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L'OPINION DE JEAN HERBERT:

ot

2 Dans cet ouvrage, le grand spécialisté
g qu'est André Van Lysebeth a le courage:
d'aborder un sujet aussi difficile gue
délicat, celui du pranayama. Les auteurs
occcidentzux qui l'ont traité avant lui,
n'ont 2o preuve gue d'une coONNaissane
: superficielle. Quant aux yogis hindous
1 qui ont ecrit sur le sujet, ils s'adressaient
| 3 des lecteurs irdiens ayant déja une
formation prealable et vivant dans un
milieu favorable 3 la pratique des exer-
B cices decrits: les traductions faites de
o leurs ouvrages dans des langues euro-
meennes ne correspondaient certaine
ment pes aux instructions qu'its auraient
donnees @ des disciples occidentaux
agrees par eux. Ceux gui ont écrit direc-
tement en anglais se sont prudemment
bornés 3 des generalites. Ne parlons pas -
des textes sanskrits anciens sur lesquels
s‘appuie tout enseignement authentigue
du pranayama, €ar €8s 1eX1es 30Nt inten-
tionnellement hermétigues, afin qu'ils
ne puissent etre compris et zppligués
gu’avec I'aide constante de maitres tech- 1
niguement et moralement compétents,
Dans le présent ocuvrage, André Van
Lysebeth traite ¢ la fois de la théorie et
de la pratique du pranaydma. Ence qui
concerne la théorie, il donne pour |3
premiere fois dans une langue eurg-
péenne une description authentigue,
structurée, compréhensible pour nous et
aussi complete gue possible de ce qu'est
- _le prana, accompagnée de renseigne-
i ments nécessaires sur les nadis, les cha-
kras, etc.
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Du méme auteur ( Collection “YOGA”, Flammarion) :

JFAPPRENDS LE YOGA
JE PERFECTIONNE MON YOGA

Ouvrages traduits : “J"apprends le"Yoga” est &dité sous les titres suivants :

“Yoga doen en begrijpen” — Kluwer - Deventer

“Yoga self taught™ — Allen & Unwin - London

“Yoga fiir Menschen von heute” — Bertelsmann - Giitersloh
“Aprendo Yoga™ - Pomaire - Barcelona

“Je Perfectionne mon Yoga™ est traduit et publié sous le titre :

“Perfectiono mi Yoga™ — Pomaire - Barcelona
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Préface

Duns ce troisicme volet de son tryprigue, le grand spécialiste
griest André Van Lvscbeth a le cowrage duborder un sujot
arsst dipieile gue délicat, celud du pranaydama. Les auicurs
overdeniaqux g ot traitd avant dug n'ont Jail preuve gue
dune connaissance superficelle, et ceoqueils ant dornl des
possibilitcs danilation pratigue d osorvent enconrage des
lecteurs Jd se funcer dans des expéricnces fort dangereuses
powr fear sante phyvsique of mentale, Quant aux hatha-rogis
hindows qualitics qui ont ecrit sur le sufet, is sadressaient d
des lecteurs indiens avant déjd une formation priéalable et
vivant duns wunomilicn favorable d la pratique des exercices
décrits; les traductions faites de leurs ouvrages duns des
langies curgpécnnes ne correspondeient certainement pas
aux instructions quils auraient données a des disciples ocei-
dentaux agréés par eux. Ceux qui ont écril directoment en
anglais se sont prudenument bornés a des géndralités. Ne
parlons pas des textes sanskrits anciens sur lesquels sappuie
tout enseignement authentique du prdnayvdma. car ces [exXes
sont intentionnellement hermétiques, afin qu'ils ne puissent
étre compris et appliqués qu'avec laide constante de maitres
techniquement er moralement compérents.

Dans le présent ouvrage, André Van Lysebeth traite d I jois
de la théorie et de la pratique du prénavima. En ce ¢
concerne la théorie. il donne pour la premiére fois dans v
langue européenne une description authentique, Structur
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compréhensible pour nous et aussi compléte que possible de
ce qu'est le prana. accompagnée de renseignements néces-
saires sur les nddis, les chakras, etc.

Comnre i le dit fort justement dans le résumé de son
introduction, le prana peut étre consideré comme Uorigine et
li somme totale de roures les énergies de lunivers. Dans
Uexplication hindoue de la cosmogonie, d'ow ce prdna tire
son nom, i est complimentaire de Udkdsha, gue Uon powrrait
alessi cennsiderer conme origine et la somme totale de toute
fa wmariere dans Uunivers. Clest de Paction du prdna primor-
dial Gu proto-éncrgicsur Dikdsha primordial ou proto-
matiere gue nalt le mosde de le mudeiplicied dans la conscience
dugueel nous vivons. B puisque, toujotrs selon e coneeption
hindouwe, §l v oo identiné, d Lo fols qualitative el quantitative,
entre le macrocosme gu'est funivers et le microcosme gu'est
Urre fiemain, le prina est ausst fa somme totale de Uenergie
gui anime Phomme, cnergie donr laomanifestation ld plus
Jucilemens perceptinle — et done sur luguelle i oesr de plus
Jacile dugir — est fe sod e le Drespir” Clest par conscguent
ster son souifle gue fe iuthuevogi compie le plus pour maftri-
ser foutes fes onergies gul exisient potenticllement en fud, et
dinsise neitre en paricite armonic avee Dwidvers dans fequeed
il rit.

Erant donne quean stade actuel de son évolution. la science
vocidenrale moderne a tendance d voir dany tonwtes les jormes
de Pénergie des manitestations de Udlectricité ou de 'électro-
magnétisme. le meilfeur rapprochement que Uon puisse faire
de nos jours entre le pring et un concept vecidental moderne
est évidemment celui qu'a fait André Van Lysebeth aree
léleciricité. Et. comme tous les rapprochements, celui-¢i
peut étre fructucux. fe présent livre {a démontré surabon-
demment. Toutefois, une comparaison, si frappante et pro-
bante soit-elle. ne prouve pas une identité, et il serait péril-
lewx de s’y laisser prondre. Come le note Shri Rdmakrishna,
lorsqu'on dit qu'un homme est un tigre, cela ne signifie pas
qu il ait des griffes de tigre et une fourrure de tigre* Il est a
mon avis vraisemblible que la science occidentale moderne,
poursuivan! et accélérant ses progrés, arrivera un jour d un
concept d'énergie plus vaste encore, dont U'slectricité ne sera

qu'un cas particulier entre plusieurs autres. Et alors ce sera d -

*L Enseignement de Rdmakrishna {Paris, Albin Michel, 1949), para 1250.
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ce concept nouveaun qu'il faudra comparer le prana.

Ce rapprochement entre le prana — ou plutor un aspect du
prang — et D'électricité n'est duilleurs’ pas nouveau, méme
dans U'fnde. Il v a plus de cent ans, le trés orthodoxe Swami
Duvdnanda Surasvari écrivait que le Dieu Indra — en qui Shri
Aurobindo voir la force mentule qui domine 1outes les autres
Jorces® — est “'électricité qui péndtre rour”**

En ce qui concerne lutilisation pratique dic pranavama,
André Van Lysebeth assortit — comme dans ses precédenis
ouvrages — chacune de ses indicarions de tous les garde-jous
indispensables. Il soudigne fort sagement, er avee toule
Uinsistance nécessaire, les conditions hors desquetles il est
dangerenx de pratiguer tel ow rel exercice Il jaut souhaiter
qu uucun lecteur, emports par son enthousiasme de néophiyte.
ne néglige aucun de ces avertissements, car celui qui les cublie-
rait cowrrait les meémes risques redouwiables auxguels se sont
exposts cewx gui ont voulu praiiguer le pranaydma sur la foi
de livres moins séricux.

Jeani Hoerbert

* On the Veda (Pondichery, 1936}, pp. 302-312 ¢t passim.
= *Sarvartha Prakdsh (Paris et Neuchdtel, 1940}, p. 216,

—
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le prana... qu'est-ce ?

quen pense la science ?



le prana '* 1

Le Pring est au voga ce que Pélectricité est i notre cwvilisation.
Imaginons gque i muchine a remonter le temps de Wells nous
mette en prosence dlun vour, deus mille ans avant potre Cre.
Umaginons que nous ful déerviens notre cvilisation, avec s
avioas, le @iephone, la radio, Lo (¢lévision, des aspirateurs, les
frigos, Jes voutures, sans oublier les satellites et les fusces spatules.
enopalssant par fes lampes de poche, les cervezux 2lectroniques,
los tramways ¢t les mixers, mals e “oubliant™ de lui parler de
Pélectricité @il anrait une vue bien faussée de notre civilisation.
Il ne comprendrait rien 1 son moteur essenticl. cette éncergie
electrique quil nous arrive par aitleurs d'oublier. saut en cas de
parne de courant !
De mdéme. ignorer ou méconnaitre lexistence du Prina, son
action sur notre orcanisne, la facon de lemmugasiner. de le diri-
eer 4 volontéd, c'est ignorer le véritable voza. Sans doute est-il
possible de pratiquer les dsanas suns se préoccuper du prana.
parce gue. dans une certaine mesure, les postures assurent pres-
que automatiqueinent I'équilibre prinique sans que {‘adepte ait
a s’en soucier. Mais aprés quelque temps de pratique, ['adepte
plafonne. Une fois acquise la technique des poses. si 'on veut
progresser, il faut dépasser le stade de l'exécution purement
meécanique et matérizlle des asanas et autres exercices yo"lques
pour passer au stade du Pranayama.
Mais imitons fes philosophes indiens qui commencent par définir
Ies termes qu’ils emploient.
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QU'EST-CE QUE LE PRANA?

Le Prine gu'est-il donc 7 Sagit-it d*une force occulte, mysté-
rieuse. source de pouvoirs miraculeux ?

Swami Sivunundua dit @ “Prana est la somme totale de toutes
les énervies contenues dans lunivers.” Clest vaste ! Pour las
vouts, univers est composé d'Akasa. I'éther cosmique, ¢t de
Priana. <est-a-dire d onergie. Lorsgue Prinag agit sur Akasa, toutes
fes tormes de lu muaticre naissent. Cette conception correspond
en osomme & celle de notre physique nucléatre, qui considare
toute maticre comme de énergie “urrungde™ de diverses tacons.
La science nfadmet pas (ou n'admet plus) 1z notion d°éther..,
provisoirement du moins !

Lorsque nous ¢erivons Pranug avee mujuscule nous désiznons cette
Lnergie Cosmique prise dans son ememble, ot prana aveu
minuscule en indigquers les munifestations. Done Prang, <ost
Ménercie uneverselle wdilerencide. ot prana Uénergie différencice,
manifestde sous quelgque Torme que ce sait. Le magnétisme ost
wune mamifestation du prina, tout conme Uélectricntd et L grave
tution. Toul ce qui se meut dans notre univers manileste Prana
arave s prana, de ovent souffle, Ta terre tremble, Ly hache s7abat,
Favion décolles étole explose et le philosophe pense. Le prana
est universel. Nous existons dans un océan de prana dont chague
Stre vivant ost oun tourbillon. Les yogets atfirment que ce gul
caracténse la vie, ¢lest sa capacité d’attirer du prina en soi. de
Py accumuler ot de le transtormer pour agtr dans le milen
intérieur ot dans le monde extérieur.

Le Jecteur pourruit se demander pourquoi jutilise le terme
“Prine” plutdt qu’ “énerme”. Pour nous. Occidentaux, le terme
“gnergie” est un concept meins large et trop matériel. Pour le
voul, la pensée elle-méme est une forme plus subtile de prina.
alors que pour |'Qccidental. 'énergie est guelque chose de
foncigrement ditférent. Notre “énerpie” est, disons-le, trop
industrielle. Selon les vougis, le prina est présent dans Pair et

pourtant il n'est ni 'oxygéne. nil'azote. ni zucun des constituants

chimiques de Patmosphere. Le prina existe dans la nourriture,
dans I'eau. dans la lumiére soluire, et cependant il nest ni les
vitamines, ni fa chaleur, ni les rayons ultraviolets. L air, I'eau.
tes aliments, la lumicere solaire véhiculent le prina dont dépend
toute vie animale ou méme végétale. Le prina pénétre tout le
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corps, meéme la ol I'air ne le peut. Le prina est notre véritable
fourriture, car sans prana aucune vie n'est possible. Le dyna-
misme vital lui-méme ne serait quune forme particuliere et
subtile du prina qui emplirait tout lunivers. La vie latente
imbiberait ainsi le cosmos tout entier et, pour se manifester sur
le plan matériel. Uesprit se servirait du prinz pour unimer le
corps et ses divers orzanes. Jusqu'ici nous n'écorchons pus trop
les theéories occidentales modernas ! Toutztois. les vogis vont
au-deli de affirmuation de Iexistence de cette énerziz - gu'aucun
physicien nucléaire ne nierait.

Les Rishis proclament - et cela forme ta buase méme du yoga -
que le prand peut ¢tre stdcke et accumuld dans-e svsteme ner-
veuX. plus particulicrement duns I plexus solaire, Jls mettent
en oulre Tuceent sur cette NOTION CAPITALE ET ESSEN-
TIELLE quce le voua nous donne le pouvoerr de diriger J volontd
co courant de opraina par la PENSEE. Lo yvoea danne sinsi un
ety conscient et volontaire sux sources mémes de o vie.

CONTROLE CONSCIENT DU PRANA

Ddceler Pexistence du pring est remarqueble. Pécouvrir qu'il
est possible de le controler, déterminer les lois ¢t les technigues
propres dcette finest meeveilieux o les youis ont Tait les deux. La
science du controle du prana sappelie le Pranavima tavama =
restreindre. muaitriser). Tous les exercices de yoegu visent cet
obgectif et pas sculement les techniques respirutoires. Un
seul exemple ; ¢est en controlunt le prina que les vogis arrétent
les Battements du coeur.”

Citons ot los expiriences faites sur place. en Inde. avec enreais-
trement simultand au prneumographe et au cardiographe. par le
Docteur Thérése Brosse. Des arréts du coeur ont é(¢ ainsi
constatés objectivement. Voici un extrait du rapport publié par
ce meédecin

“Auw moment au le vogi aitnonce le contréle du coeur. an itaper-
coit plus sur la ligne iso-électrique qu'une infime fibrillation,
seul vestige de la conrraction cardiaquee qu il est presque impaos-
sible de repérer. On pourrait, au vu de cette courbe, porter un
pronostic des plus sévéres si, dans les instants précédents et
suivants, la silhouette électrique n'était, non seulement normale,
mais exagérée méme dans son voliage, au gré du vogi
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En présence de ces faits, peu importe que nos liypothéses les
attribuent soit & une concentration anormale du gaz carbonique
dans le sang, soit g wn changement dans laxe die coeur, soir d une
moditication de ionisation des tissus, soit g ces mécanismes

combinés ou d dautres insoupconnds. puisque 'étar actuel de

ROS CONNAISSUNCes Ne Rous permel pds encore de prendre purti
Cueel gec'err soit le mecanisme. co guit reste d bon droit stupéfiant,
clest que fa chute extréme Guovoliuge se produise précisément
lorsque e vogi annonce qu'il va rerirer de son coeur énergie
vitale, et gue e retowr a e voltage normal gu méme exagird
survienne lorsqu'il déclure conmroler fe bon fonctionnement de
son cocnr Or [Naergic vinade (prinar est précisément dans
Pespric du voge e énergie dlecirigue gqu'il div cire de lu
meme nature que Déckdr, Dantre pars, oest par une scicnce
spéciale du souftle gu'il entend régler onergie vitale, celie du
MoINs qui oSt prisée dans unatwre. Or des travaex foud recents
it justement précise oo rode du powmon on ce gui coneerne la
clarge Clecirigue sanguine, fos alvéoles puaiimonaires putsant dans
uair inspird les lons negatits gul conferordiont qux colloides feur
vitalite,

Ainsi, nwews nous trowvons e presence doopradiciens o une mar-
trive aussi lotale que possibic des difiéronees aeiivités Inimaines
et qui, ignorant tout de fa stracture de leurs orgaites, sont cepen-
dant fes mairres de lears foncions. Hs jouissent duiteurs d'un
etar de santé magnifique quils ne pourraicnt pas conserver s'ils
violufent incessamment au cours de leurs exercices extraordina-
res ¢f profonges les lois de Pactiviee physiologigue. £t ainsi gue
nous venons de le voir, fa thiéoric meme sur lagquelle sont basés
certains do ces exercices semblent confirmdée. non sculemient par
la realité des résuliats mais encore par de récentes découvertes
de la scivnce occidentale.”

Traduire “Prinavima™ par “exercices respiratoires™ serait une
fimitation lamentable de la portée de ces exercices et mécon-
naitrait leur but véritable qui est la captation, Paccumulation et
le contrdle conscient des énergies vitales printques dans notre
corps. En derniére analyse. le prinaydma est aussi le but des
dsanas. bundhas et mudras: entre le mental et e prina. il existe
une interaction qui fait que le hatha-voga va bien au-deli du
physique. En réalité. il n’existe aucune différence fondamentale
entre le yoga mental ou raja-yoga et le hatha-yoga,
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Résumons :

Prina = la somme totale des énerpies de univers. Prina n'est ni
le magnétisme, ni la gravitatton, ni 'électricité, mus ces divers
phénomeénes sont des manifestitions du prana universe|. Partout
dans Punivers ot il v a mouvement, Prina se manileste.

Les mouvements Jes plus ténus, comme ceux des Zlectrons
autour du novau atomigue. en puassani puar la force musculaire
¢l e coup de poing de fa brute constituent autant de manirostu-
tians du Prane Universel

La vie. la “rorce vitale, en est une maniiestation comme les
autres. Pour clore ce premier chapitre, voict quelques puragra-
phes extraits du lvre de Hutelund, publié au début du 192 siecle,
“Llart de prolonger fu vie de Fhomme™, qui renterme des iddes
dtonnamment proches des conceptions yogigques exposées Ci-
dessus -

“Ouest-co gue la vie T Qhdest-ee que la force vitale 7 Ces gues-
rions sonr dic grand nombre deocelies que nous rencontrons
chague pas en Ctndiant la natuere. Siiples en apparence, elics ne
rovlent gue sur des phiénommenes fort ordinires, sur does faits
dont nous sommes tamolny clagiee jour, et cependant iest tres
ditficile d'v o répondre. Des gquun pliilosopie emploic fe oot

Joree, on pond étre assure g il se prowve dans embarras, car il

explique wne chose par wn mot gui est {uimdéne wne duigme
En effer. a-i-on attach? jusqu'd présent une idée claire ¢ co mot
de force 7 Clest powtant ainst quil 5'est introduit en pliysique
wie infinité de forces relles que la gravitation, atiraction, élee
tricitd, le magnétisme. cte., gui ne sont autre chuse dans le fond
gue l'x desaeiedbristes, ¢ 'est-a-dire la grandcur incomue gque nous
cherchons, Cependani, il nous faut des signes pour repreésenter
des chases dant on nie peut nier existence, mais dont essence
est incompréhensible. jlemploieral aussi (e mot force, prevenant
routefois que je nentends en aucune maniere décider si ce que
nous appelons force vitale est une maticre particulicre ou sewde-
ment une propriété de la maticre.

La force virale est sans contredit une des plus géncrales. des plus
puissantes ¢t des plus incompréhensibles de la nature. Elle rem-
plit ¢t meut rout. Eile est probablement la source de toutes les
autres forces du monde physique, ou au moins du mmonde organi-
que. C'est elle qui produit, conserve et renowvelle tout, et qui,
deptiis tant de milliers d'anndes, fait reparaitre a chague prin-
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temps la création aussi brillante et aussi fraiche que quand clie
sortit des mains du Créateur. Vrai souffle de la divinité, elle est
inépuisable et infinie comme elle. C'est elle enfin qui, perfection-
née et exaltée par une organisation pius parfaite, enflamme le
principe de lu pensée et de 'ame, et donne a létre raisonnable
non senlement Pexistence muals encore le sentiment et les jouis-
sances de la vie, car j'ai toujours ubserné que le sentiment qu'on
a du prix er die bonheur de Uexistence est en raison du plus ou
moins dinergic de la force vitale, er que, comme une ceriaine
surabondance de vie dispose duvantage J 1ous los plaisirs, d toutes
les entreprises, ‘et fait trowver plus de channe a la vie, de méme
rien w'est plus propre guwt défuwt de foree vitale & produire ce
digotr e cot ennud de Lo vie gud mailivureusement caracicrise
trop bivn notre siccle. Quand on étudie avec soin les phénome-
ney de g force vitale dans le monde organisé, on arrive d recon-
nattre e clle ey propriceeés ot fes lois sudvantes - fa foree vicale
esd Puzgenrbe plas sabeil, e plas plnéorans et e plis invisible que
nels oSt jusguca prosent dans Lonatiere, clle Vemporte
midne, @ eot dgard, sl fudre, Udleciricitd o le magndrisine
avec lesguels cffe sembie, dwildicurs, arveor L plus graonde analogic
sy dlatres vapports, Quotguelle peecire tous les corps, i v a
cependani des amodifications do la maiiore pour {esquelles elle
praaradt avolr plis daffinités gue pour Jadres, clle sy it plus
intiement e e plus grande quaniite of sidentific en guelgue
sorte avee elfe. Nows appelons cette maodification de la maticre
Ustructure organique’, ow simplement arganisation, ef nous don-
nons e nom dorganisés aux corps qui la possedent. ¢ 'est-a-dire
aux vegeraux et aux anipaux. Celte siructure organigue semble
constiticve dune certaine disposition, dun certain mélange des
partictdes les plus délicées, et sous ce rapport NOUs rouvons une
analoglie Irappante entre la force virale et le magnétisine...
La forcevitale peut exister a I'érat libre ou a Uétar latent, et sous
.ce rapport elie a beaucoup duanalogie avec le calorigue et
lélectricite.”

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

La source lu plus importante de prina vitul est Matmosphére.
Plusicurs mitlénaires avant gue 1 science ne découvre Pélectri-
citd, Jes vours ont Jéceld que Vatmosphére vibre d'une énergie
siubtile et que celle-ct constitue fa source principale de toutes les
energies en actwon duns e ocorps humain. A ce propos, une
alfirmation des plus signiticatives est celie qui est rapportée par
le docteur Therese Brosse, aitde au chapitre précédent. d'un
vogi altirmant que “uergie gud lui permet de contriler son
coeur et meme de Turrdter est de lu mdme nature gue 1éclair.”
I s"agit 1 d'une attirmation surprenante si 'on considére que Ja
foudre a toujours ¢té. et est encore pour les peuples primitifs.
un phénomene ternifiant. surnzturel méme, et qu'ils sont bien
loin d"¢tablir une identité de nature, voire une relation quelcon-
que entre 'éelair et les énergies vitales permettant le fonctionne-
ment de leur propre organisme !

En rapprechant les théories vogiques des observations et des
découvertes de la science occidentule, nous pouvons affirmer
que le prina de l'atmosphére est constitud, sinon en totalité du
moins en ordre principal, de particules électrisées, en I'occur-
rence les ions négatifs, et d'autre part gqu'il existe dans notre
corps un véritable métabolisme de Iélectricité puisée dans
Patmosphere. Dans ce domaine, les sources occidentales sont de
valeur, quoique relativement peu nombreuses, car nos savants
s'intéressent bien plus & ce qui se passe dans la ceinture Van
Allen qu'aux phénoménes d’ionisation ‘dans I"atmosphére au ras
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du sol... calie-la méme ol nous vivons, notre milieu vital ambiant !
Pour trouver des indications au sujet de Pélectricité atmospliéri-
gue et de ses répercussions biologigues, notre choix 2 été_ limige
d'abord i deux chercheurs oeuvrant dans des pays différents.
puisgue l'un est Fred VIgs, professeur 4 la Fucultd de Mddecine
de Strasboury, directeur de 'lnstitut de Physigue Blologique. et
Pautre fe Russe Tehijewski, de Kiev. .

Clest surtout dans Peeavre de Fred VIes que nous puiserons, et
potamment duns son Hvre passionnunt qui aurmt do révolution-
ner L biologic, mals qui n'a pas eu le relenlissement ménte
“Les condiiions hrologiques crédes par les propri¢tds ¢lectrigues
de Fatmuosphére”* - .

INN ET YANG

I est surpremant de constater quiil cos rares exeeplions pres,

seicnce ne se solt sudre preaccunde de Vintlaence de Pelectnicits

atmosphorgue sur Fetre hunmwim, et cela nsgu’a upe epoque

toute réconte. Les soophysiciens nous apprennent done que d

ferre est un condus teur dont tasartace est Charece sozatvement,
milien vinid, e troume comprise dans un champ clectrostatigue
dirted approximativenent de haut en busoavee des dilferences
de potentiel de 1003 130 voits pur métre ¢ ultitude. Lexistence
de ce champ de Torces dirigé de haut en buas est connue on
Chine depus Fantiguitd.

Une digressic nous ameénera d examiner i conception chinowse
fnn et Yane. et nous écouterons maintenani Soulie de Morant.
qui introduisit acupuncture clinoise en Europe apres la pre-
miere guerre mondiale :

“Un des points les plus troublants de la science chinoise est
Uimportance primordiale qu'elle donne @ lu relativiré inn-yvang.
Ce double rerme est emplové dans les sens les plus divers of
déroute souvent les chercheurs. Le yang ¢st ce qui est en faut,
par rapport au bas, d Uinverse du inn. Depuis que ['électricite
est connue, le pole positif a été aussitor appelé yvang, le pole
négatif inn.

* Paris, Herman & Cie, 6, rue de 2 Sorbonne.
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. Les doctewrs E. et H Biancini de Paris ont rassemblé en un
artcle du plus hawt intérét* les notions éparses sur les rap-
ports de I'électricité anmosphérique et cosmigue et de la physio-
logie humaine. Il est intéressant de faire la comparaison avec les
noricns chinoises d ce sujet.

Pourl'existence et les signes de cette force, Beccaria avait démon-
iré depuis longremps que le signe normal des manifestations par
cliel serein esr posiriy.

Les Chinois constatent 'énergie positive vang et en atiribuent
Vorigine auosoleil cr wx astres: énergie négarive i, et en atiri-
bucnt Uorigine g la terre. Un cwvrage chinois présente bt question
en ces termes (1 Sio Jouw Menn du XVie sicele; po 3810 Vle vang
est ce quil voa de léger, de pur. Clest énergie qui flotte en haue
et dunt o cicl est formd. Le inn est épais et lotrd. Clest ce qui a
pris forme et s'est concrétisé pour former lu rerre. L'énergic du
ctelazure se ticnt en hant, mgis les vogotaux en sont nowrris 1"
Commeny les Chinois de Uantiquité, car ces notions sont repro-
duites dowvrages du XN Ve sidcle avane Josus-Christ, enti-ils

perctt cos Jorees of distineud saus le nom dénerete vang, élee-
frCUe armosphiérique positive, er énergic inn la cliarge négative
doefa terre * 0n Vignore. "

La climatologie biologique permet de déeazer des notiens impos-
tantes powur b comprehension du voge of de nos réactions dans
diverses régions géographiques et conditions climatiques. Nous
nous contenterons, pour l'instant, de retenir que le “gradient
potentiel” de 'utmosphere differe considérablement selon le site
et P'époque (variations diurnes et saisonniéres). Les événements
cosmigues intluencent @ phases de Ia lune, activité du soleil,
etc. Tous les tacteurs mcétéorologiques le modifient et, dans
certaines circonstances, le champ électrique peut méme s’inverser
temporairement.

PRANA = IONS NEGATIFS

C’est Pionisation de Patmosphére qui retiendra pour I'instant
notre attention. La foudre en constitue une des manifestations

* L'éiectricité avnosphérigue, son rdle en biologie ef en physiologic humaine. -

Paris-Medical, 15.4.19.
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les plus évidentes. Un seul éclair décharge dans 'air I'équivalent
de la consommation totate d’énergie électrique de plusieurs jours
d’une capitale telle que Paris par exemple ! Cependant I'élec-
tricité atmosphérigue est importants en tout (emps, meme
lorsqu’elle ne se maniteste pas sous la forme spectaculaire de lu
foudre.

Ce chapitre sera suns doute d'une lecture aride. mais vu [impor-
tance essenticlle des conclusions qui en découlent, nous ne pou-
VONS NOUs v sQUsiraire.

Tout d’abord, rappelez-vous qu'un ion est un atome ou fragment
de moldcule chargd dlectriguement, ot que les 1ons sont les

voritables ouvriers de l vie dans la cellule tls constituent pour -

une bonne part son potentiel vital, Cest-a-dire pranigue.

Dans Vatmosphére. nous rencontrons deux types d'ions.

a) les petits ions négatils, ou ions normaux. Tres actits dlectri-
quement. ce sonl Je munusculys paquets d'énergie dlectrigue 2
Pétat presque pur. Dans Palr que nous respitons, ils sont en
eénérat constituds d'un ou de quelques atomes dloxygene ou
Jazole porteurs dune charge qui correspond 3 un ¢lectron
unigue. Lus petits wons némulifs apportent vituhite o Vorgans
me, ils représentent le prina atmosphirique sous sa forme
dotive.

by les gros ions, ou lons lents, Ceax-cl sont formes Jd'un novau
polymoléculuire. donc beaucoup plus gros, auguel s'est gjout?
un ion négatif normal dont on devrait plutot dire quil a éte pris
au piege du novau precite,

Nous retiendrons done que les petits ions négatils vitalisants.
sont rapides, trés mobiles, tandis que les gros ions lents jouent
le role drattrape-mouches en zgglutinant les petits ions qu'ils
attirent et captent au passage. La présence de nombreux gros
ions lents. tormes puar captation de petits ions trés mobiles.
diminue la conductivité de I'air. ce qui se produit notamment
quand il est pollué par des poussieres, des fumées, du brouillard.
Grosso modo, on peut dire que la concentration des petits ions
dans l'atmosphére diminue quand celle des gros augmente et
vice versa. ou que la concentration des uns est inversement
proportionnelle d celle des autres. Voild pourquoi il y a sur- -
abondance de gros ions dans 'atmosphére souillée des villes. A la
campagne, olt I'uir est propre, on compte un, deux ou trois petits
ions pour un gros, tandis qu'en ville ta proportion est de | petit
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contre 275 gros et dans certains cas méme d’un petit seulement
contre 600 gros ! Si nous considérons les ions négatifs comme
les “ouvriers de la vie @ Pintérieur de la cellute” { docteur Goust ).
on comprendra combien Patmosphére des villes est pauvre en
prana, donc débilitanta.

Ce qui précede explique et confirme les théories voviques qui
affirment que fe prina n'est niloxygdne, ni azote, ni sucun des
constituants chimiques Jde Uatmosphére, car en ville aussi bien
qu'd la campugne. li teneur en oxygene de Patmosphére est en
fuit identique. Clest L prédominanee des gros ioas lents et
Fabsence des petits 1ons négatifs actifs qui rend Uoir des grandes
villes moins tonique el vivifiant que celui de la campu:knc. Par
conséquent, les poussieres sonl uussi pernicieuses, sinon plus.
que les gaz d’échappement des voitures et les émanutions indus-
trieltes, car elles absorbent et neutralisent tout le prina de
Fatmosphére. N'allons pas en conclure qu'il suffit de condition-
ner aic de nos appartements ¢t de le dépoussiérer avant de e
.ruspircr. Le conditionnement d’air ne hui restitue pas les petits
lons négutits. Lu seule solution consisterant 4 mettre tout en
weivre pour empécher que les poussiéres ne parvicnnent Jdans
Fatmospheére avant gqu'elies ne ke vident de ses petits wons vitali-
sants. Les tumdées ainsi que le brouillurd jouent le meme role.
S_ouvcnt, dans nos villes. ces trois ¢léments s¢ conjuruent.
Faut-il donc s’étomner que lz vitalité des Londonicnsi‘. pur
exemple, baisse si fort en période dhiver ?

Nous reviendrons sur ce point au chapitre suivant.

SOURCES DES PETITS IONS VITALISANTS

lqniser négativement les atomes d'oxygéne. c’est leur ajouter de
l’:z‘nergie ¢lectrique. Cela ne se produit que sous Vintluence
d'importantes sources d’¢énergie. Lesquellss 7 Les radiations
telluriques. c'est-d-dire les émanations radicactives naturelles du
sol par ailleurs si faibles qu'elles ne nous causent aucun dom-
mage, a Pinverse de la radioactivité artificielle beaucoup plus

* = . . -

Il faut reconnaitre que t'air de Londres est beaucoup moins pollué actuellement
grace aux mesures énergiques qui ont é1é prises. Les hirondelies reviennent. nicher
dans la City : c'est un indice ! 7
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puissante sont un facteur important d'ionisation de [air.
(Certaines roches émettent des rayons gamma.) Toutefois, la
source principale d’ions négatifs vitalisants est constituée par des
radiations électromagndtigues de courte longueur d'onde. prove-
nant du solail. cet inépuisable pénérateur d'énergie.

Autre sourse @ 12s rayons cosmiques; ceux-<l sont trés importants,
car si le ravonnement solaire est intermittent (alternance du
jour et de Lt nuit, interposition de U'éeran de nuages). pur contre,
fes Tay ons cosmigues irradient de nuit comme de jour:ils pereent
fes plus dpuisses couches de nuages sans rien perdre de leur
éneraie 1 oon en retrouve memye duans le sol.

Ddnormes guantitds d'lons vitalisants sont produites pur les
erandes masses d'eaw en mouvement ou en cours d'évaporation
voild pourguol uir est s vitalisant au bord de Ja mer: et ce n'est
pas seulement 3 cause de la présence d'iode, dont nous dirions
méme qu'il joue ua role mineur. A o mer. tontes Jes conditions
sant réuntesy pour une onisation vitalisante maximam o grandes
masses dean en mouvernent ¢l en Svaporation, action Ju vent du
laree, absenoe de poussiere, onisation maximum par ke solal et
les rayans cosmiques. A M cole et au large. nous baignons dans
un ocdan de prana, parfols meme rop itense pour certains
organismes ultra-sensibles, ncapables dabsarber ot de eépartr
cet atflux surabondant d'énergie. Certams enlunts deviennent
nerveux of irritables. Des aduttes v perdent purtois e sommerl
Les technigues vogiques de prinaydma ont pour but, entre
autres, de nous permettre dlen fixer une quantitd acerue. de
Femmagasiner. de le répartir dans PVorzanisme ot de Ty diriger
ol les besoins sen tont sentir.

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

METABOLISME DE L'ELECTRICITE

Le terme métabolisme vous est familier. 1l désigne habituellement
la totalité des transtormations que notre corps fait subir aux
molécules des aliments, soit pour édifier nos structures cellulaires,
soit pour libérer "énergie vitale. Nous savons aussi qu'il y a un
métabolisme de I’eau, qui dans ke corps sert de bonne a tout faire.
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Tour & tour elle constitue le liquide intra- ou extracellulaire,
entre dans la composition du sang et de la lymphe, ete.. s’en va
dissoudre les substances toxigues pour les rejeter pay les émone-
totres (peau. poumons. intestins, reins). Par contre, nous igno-
rens géndrajement quil existe un vérituble mdétabolisme de
I'électricité : c'est I'immense mérite de Fred Vs de Pavoir
ctudié. Llunimal — et ce terme inclut Mmomme — se charee
névativerment par absorption de petits tons ndéeatils. Ceux-ci
suivent un cheminement compliqud & travers Pormanisme en
sassociant wu phénemene d'oxydoréduction®. Tous les phidnoe-
ménes vitdex sont accompagnds d'oxydatons ou de réductions,
sans parler d'zutres roles et actions beaucoup plus complexes i
Fintdricur mame de o ceflule, de la cellule nerveuse en particu-
lier. Les autres métabolsmes dépendent en quelgue sorte de ce
métabolisme dlectrique. Le mammifcre qui vit dans lu natge
ngere Jusqud refus les charges ndmitives lides 4 Foxyedne respr-
ratoire b en Shimune Uexces par fa déperdinon wéndrale qui a licu
par o peau. Comme la batterie de notre vorture, nous devons
nous Tchareer™ 2 bloc, pour nous saturer J'clectricitd néuative
el Lsser o opeau en evacuer Pexcddent aventuel Frod VIes o
constate gue. charcees au meme polentich une souns morte se
decharge trds lentement, tandis quiune souris vivanice présents
une forte diperdition Jd'énereic négative, indice d'une crunde
activite Slectrigue vitale: CCest Pindice aussi que Vorganisme est
bien approvisionne en petits ions négatils vitalisants, Amnst done,
la scienee eccrdentale rojoint et confirme intéeralement los théo-
Ties vouiques relatives au prinad.

Fred VIgs 2 dtabli que les animauex homeothermes. dong tous les
mammilzres, ont une déperdition d'électrivite plus crunde que
les potkilothermues (cest-d-dire a sung froid, telte fa grenouille),
chez qui clle est & peu prés nulle. Chez le mammifére qui a
acquis le regulation de la température, le régime des échanges
électriques avec 'atmosphére est donc trés important. La pre-
nouilfe dépend moins que nous du prina de 'air. Le métabo-
lisme de I'électricité, mesurable et mesuré, explique bien des
choses. Retenons tout d’abord que I'assimilation dions négatifs
doit tre trés importante pour entretenir la machine vivante en
activité maximum, donc pour charger nos accus a bloc, puis-

* L'appart d'un électron comrespond a une réduction, son enlévement 3 une oxydation.



qu'il faut assurer I'évacuation des ions utilisés, car l'organisme
a besoin de renouveler constumment et activement ses churges
Slectriques. Electriquement, Porganisme sain est comparable 3
un luc de montagne toujours alimenté en eau fraiche qui §'écoule
qussitdt par le torrent, et Porganisme affaibli, malade, 4 un
marais ou Feau stagne et croupit. Tout se passe comme si la
déperdition d'ions était aussi importante que leur absorption.
comme sioelle la conditionnait, exdctement comme I'expiration
conditionne l'insprration.

FAVORISER LE METABOLISME ELECTRIQUE

Fred Vles a4 montré gue cette déperdition d'électricité état
favorisée par laction photochimique de la fumiere ultraviolette
provenant notamment des rayons du soleil. Les bains de soletl
nous vitalisent en activant notre métabolisme Cleetryue. Cela
exphque ponrquoel Forganisme ne Joit pus etre isold dlectnigue-
mient. et quil doit ctre relic au solocar b estaims Fubjet d'une
fuite clectngque constunte. Dans la nature. tous les animaux.
suivint Iexpression imagée de Fabre, sont “seumis & une clectro-
thérapiv permanente’ sans pouvoir 'y soustraire. La fourrure
relientiair enfermé entre les poils, ce g constitue ke meilleur
isolant thermique, sans que les poils fassent obstacle a I'évacua-
tion de T'électricits. Au contraire. ils sont comme autant de
paratonnerres 3 rebours. Alnsi nous avons tous remarque les
propri¢iés electriques de la fourrure du chat : Jorsqu'on le

caresse, il peut se prodvire un crépitement d'Clectricite statique.

Par les pattes, les animaux sont ¢n contact direct avec le sol. Leur
orcanisme fonctionne 1 la terre”. Cette action est st importante
que Fred Viss se demunde si bzaucoup de recherches concernant
le meétabolisme des mammiféres. par exemple effectuges sur des
animaux en cage. sans se préoccuper des conditions ¢lectrigues,
ne nécessiteraient pas une révision de seconde approximation.
Chez I'homme, les vétements forment une couche isolante qui
freine Psvacuation normale de I'électricité par la peau et réduit
les échanges ¢lectriques avec [air atmosphérique. En outre, ils
arrétent les ravons ultraviolets. Nos chaussures nous isolent, au
sens électrique du terme, et contribuent ainsi 4 diminuer notre
vitalité. Les peuples vivant nus, ou presque, ont toujours eu une
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vitalité beaucoup plus grande. et dés qu'ils s’habillent pour
suivre I'exemple des Blancs, leur vitalité diminue. Les complets
occidentaux dont saffublent les Noirs d’Afrique pour singer le
Blanc, sont un non-sens entrainant de graves répercussions sur
leur santé,

écidément, ¢ette notion de prina sous la forme d'électricité
atmosphérique uinsi que la néeessité de son renouvellement
constant éclairent bien des choses,
Elle expligue pourquol marcher pieds nus dans la nature procure
une sensation deuphorte particulicre qui n'est pas ressentie sur
le purguet d'un zppartement ol lorganisme {onctionne sans
“prise de terre”. Kneipp.oce grand intuttif, Pavait pressenti en
recommuandant Ju marche pieds nus dans Uherbe mouwillée par 1y
rosée du matin. Lo rosée permet une meilleure “mise i la terre™
de lorganisme. La marche pieds nus dans une riviére ou un ruis-
seatl produit des effets quiun bain de picd dans une bitenoire ne
provure pas. En oreconsidérant certaing phidnomenes sous baur
aspect prinique. biendes fts mystérteax et mexplicables devien-
dront impides et donnerant licu 2 des apphications pratiques non
seulement pour notre comportement en adndral, mals surtout
pour fi respiration vougue,

SAUNA ET PRANA

l}n aspect inattendu du probiéme se présente maintenant sous la
torme du sauna,
Fred Viesadmet en effet que 'unimal qui se charge négativement
en absorbant des ions négatifs par la respiration, peut éventuelie-
‘—:nt le faire aussi en émettant des ions positifs par évaporation
deau. Or s'il est un endroit oG 'on est soumis & une abondante
évaporation. ¢'est assurément au sauna !
A}‘)‘rés un bon sauna. Phomme se sent aussi dvnamisé et “rechar-
gé” guaprés une longue promenade dans la nature, et cela ne
peut etre uniquement la conséquence de I'élimination des toxi-
nes. lj’ouverture des capillaires. Pactivation de la circulation
sanguine d travers tout le corps améne une tonification générale
qui peut expliquer en bonne partie ces effets du sauna. Cependant

ce sentiment de “‘recharge”, de “dynamisme”, peut provenir

aussi d’une augmentation de la charge électrique de 'organisme.
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RESUME

Le Prina est la somme totale de toutes les énergies de univers.
Le prana, avec “p” minuscule, en est une forme particulidre;
dans Patmosphérez, il est représenté principalement par les patits
ions négatifs.

La teneur en prina de atmosphdre est sujette 3 de trés impor-
tantes variations saisonnicres et géoaraphiques.

Les gros lons lents sont suns intéret au point Jde vue prianique;
en tant gue picges 3 pelils lons, 1ls sont méme nétastes.
Les poussiéres. fes fumdes, ke brouillard enlévent le prina de
'air. .

Le soicil. les rayons cosmigques. Jes musses d'eau en mouvement
et en dvaporation sont les facteurs principaux diontsation et
chargent 'air de prana.

Il existe un métabolisme de Udlectricite. Lloreanisme absorbe de
Pélectricite atmosphénique, Nutihise ot L rejette par la peau;
pias co mdtabolismye est actit par PFabsorption dhions négatls et
par U&vicuation Je électniontd excédentaire, plus Petre est
“vivant” et en bonne sante.
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prana et climat 3

Chimiquement, T'air est un simple mélange gazeux composé en
volume de 21 Q70 d'oxveene. de 78 Yo duzote ot de 1 9o
d'arcon et autres waz rares. Tandis qu'd luosurface du globe, s
composition ost physiquement d'une constance remarquable
¢lectriguement, au contraire, il est d’une varabilité surprenante.
D’un instant 4 lautre, d'un endroit & Puutre, ses propriétés
changent considérablement, sinversent parfois.

Dans ce chapitre. nous nous préoccuperons de ses variations
géographiques. Elles sont Jdlimportance capitafe, car clies peu-
vent influcncer certaines de nos décisions, depuis e choix da
I'endroit ol nous passerons nos prochaines vacances jusqu'au
chotx du licu on nous bitirons notre maison.

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

Il y a des différences importantes entre les diverses régions géo-
graphiques, et 'homme n'a pas attendu le XXe siécle pour
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i"éi-narquer importance du climat de certains lieux (boed-de
mer, haute montagne) sur I'étre humain. plus précisément sur sa
vitalité et sa santé. Pendant longtemps, 'homme en a recherché
I'explication dans les propriétés purement chimiques de Fatmos
phére. L'effet revitulisant d'un séjour sur la cote atlantique.
par exemple. ¢tait attribué a iode. au brome des effluves marins,
d Tuir salin. & lu prisence de silice sur les pluges sablonneuses.
Ces ¢léments agissent. sans aucun doute, et nous y ajouterons
aussi la presence dohro-éléments dont limportance au point de
vue hyuidnique ot thérapeutique ne tuit que se dessiner actuelle-
ment et ouvrs de tres vastes perspectives,

En tuit. 3 mesure que notre recherche scientifigue moderne
avance. les PROPRIETES PHYSKIULS de Fair acquidrent une
importance croissante. Les modifications physiologiques dues
au ¢limat se manifestent souvent des les premicres heures, voire
dés les premicres minutes du séjour. [ suffit au citadin de se
rendre 2 le cote pour, selon Lo cas, v etre assomme de somme
ou. au contraire, surexcite au point Jde ne plus dormir du tout !
Les proprictes physigues de Twr n'y osont pus étrangeres !

CHAMP ELECTRIQUE DE L'ATMOSPHERE

Le champ dlectrique de Patmosphére — 3 ne pas confondre avee
Monisation — n é¢tall connu, jusqu’d une Jdate fort réeente, que
des méteoralogistes @ les biologistes s'en désintéressaient. [l ne
faut pus conlendre i “champ électrique™ avec les “ions
négatits’ étudidés précédemment. Clest L diftérence de potentiel
pur metre d'altitude que nous allons dtudier § présent @ elle
s'appelle e “gradient potentiel”.

La terre est une sphere électrisée dont lu tension varie duns
d’énormes proportions. avec P'altitude. allunt, pour I metre de
dénrvellation, jusqu’d 100 volts et plus ! Duans certains cus, le
grudient potentiel grimpe a plusicurs milliers de volts ! Or
comme 'étre humain a une taille véndéralement inféricure 3
2 m., sa téte peut &tre soumise 3 une tension beaucoup plus
¢levée que les régions inférieures de son corps. Selon ces diffé-
rences de potentiel, on peut classer les climats en quatre types
principaux, dont trois seulement sont mentionnés et étudiés en
biophysique :
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10 ZONES DE GRAND CLIMAT !

Ce sont des régions ol le champ électrique atmosphérique est
tres éleve et ol le voltage s™éléve d’an moins 100 volts par metre.
Ces zones correspendent d ce que nous uppelons les “stations de
tres grand air”; elles sont physiclogiquement excitintes.

20 ZONES DE MOYEN CLIMAT

Duns ves zones, la différence de potentiel électrique varie entre
: _ \

30 et 100 volts par métre. -

Ces Ustations de grand aie” sont vivifiantes, muis moins excitan-
tes et meins toniantes que les zones de grand climat.

.

3¢ ZONES DE PETIT CLIMAT

let la différence de potenticl descend en-dessous de 30 volts,
Ces regtons ont une activité vitale beaucoup moins grande gue
les pricédentes ¢t elles excrcent une influence sédutive sur les
vyrands nerveux,

490 ZONES DE CLIMAT ZERO

Nous devons malheurcusement gjouter un quatrieme climat, créé
par homme, celui des locaux d’habitation ol il vit environ
300 jours par an, dont le potentiel ¢st voisin de zéro.

Normalement. le citadin vivant dans Iatmosphére pollude des
bureaux et des appartements devrait aller se retremper. se revita-
liser dans les zones de haut climat pour y recharger ses batteries
nerveuses. 4 condition de pouvoir le supporter ! Pour choisir ke
lieu de ses vacances. il faut donc étre capuble de reconnaitre les
divers climats. Faut-1l donc se promener avec un voltmdatre en
poche (en attendant de devoir emporter partout son compteur
Geiger) pour mesurer la différence de potentiel de 'endroit ou
'on décide de se finer 7 Non, bien sir. Certains critéres vont
nous permettre de reconnaitre aisément ces diverses zones, a
I'aspect du paysage d’abord, au type de végétation ensuite,

-
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celle-ci dépendant autant du type de climat que de la composition
méme du sol. En fin de compte, 'humus a été “fabrigué™ autant
par les plantes elles-mémes que par le sous-sol minéral !

19 ZONES DE GRAND CLIMAT

Cz sont presque toujours de vastes plateaux. des pluines 3 larges
horizons ol rien nfarrete le vent gui les batawe; les cotes de la
mer du Nord ou de PAtlantigue on sont Pexemple parfait.
La véedtation n'y est pas luluriante: les grands arbres i leuilles
caduques en sont zbsents. Les coniitres peuvent 'y sentir d
Faise, notamment les pins. [Fen est de meme en altitude.

20 ZONES DE MOYEN CLIMAT

Cesont des sites plus abritds, pros des rochers ou duns les vallées.
d proximitd des hois ot des Torets, dans fos plaines, dans les Daies
profondes de nos rivages, 3 Fabrtdu vent de b mer.

Lu végétation v est nettement plus abondante que dans les zones
de grand climat, sans cependant étre luxuriante. il ¥ a beaucoup
d’arbresd feuilles caduques, mais non toutfus, des pdturages, des
peupliers.

30 ZONES DE PETIT CLIMAT

Il sagmit entre autres, des vallées rés profondes ot des sous-bois.
des bords de riviéres encaissées. 1o la végération est particulidre-
ment luxuriante, riche en paridtaires, ces herbes qui croissent
pres des murs. et en asparaginées. Les fougares y abondent ainsi
que les petits houx.

Done, coniféres sans fougéres == grand climat; coniféres avec
fougeres = petit climat. '

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

Qu’on ne s’y trompe pas ! Ces régions ne sont pas toujours de
trés vastes espaces. Dans une région de trés grand climat, on
rencentre des zones restrzintes ou le potentiel tombe en dessous
de 100, voire en desscus de 30 volts ' Sur telle plage du Nord.
le potentiel sera supérieur 3 100 volts; cinquante métres plus
loin, au creux des dunes réenera un chimat moven: dans la cour
de I'hotel demriére les dunes, e potentiel sera celul d'un petit
climat. Duns les vhambres de Uhotel aux fenétres closes, il sgra
ceald zére T Quatre climats dans un ruyon de quelgues centaines
de métres!

Les villes sont insalubres, non seulement 4 cause de Pabsence
presque totale de petits ions ndgatifs actifs (meéme duns les zones
de grand chimat, les habitations 1 plusieurs étaves transtorment
nus rues en canvons de o petit climat), mais ausst 1 cuuse de
Paccumulation des gaz d'dchappement des voitures et cuuse
des bucténes vituculées par les poussiéres du trafic. Cette con-
naissance vous permettra de sélectionner sur plice des endroits
correspondant 4 ce que vous cherchez, et vous dvitera de
commettre 'erreur de suppuoser qu'il sutfit de résider dans une
ville coticre pour v béndticier automatiquement et partout des
avantages du tres prand climat.

SUCCESSIONS TROP RAPIDES

Signalons aussi une autre régle : il faut éviter & un organisme
frele une succession trop rapide de chungements climatigues
importants. Au cours d'une simple promenade & bicyclette. en
suivant une vallée assez lurge. nous traversons une zone de moyven
climat: la vallée devient encaissée, et nous roulons dans des
sentiers sous bots, o'est-i-dire dans une zone de petit climat.
Grimpens fa ¢dte pour admirer le paysage : nous voila dans une
zone de trés grand climat. C'est le propre des moyens de trans-
port que nous employons tous de nous mettre en mesure de
changer trés rapidement de climat. Or seuls des organismes
parfaiiement sains peuvent se permettre de passer sans transi-
tion d’un type de climat a {"autre. La nature a muni 'homme de
deux jumbes qui lul permettent de se déplacer, mais seulement 3
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vitesse réduite. L’automobile, qui est en fait une cage de
‘Faraday roulante, isole heureusement I'homme du champ
électrique ambiant et lui évite de subir les conséquences de ces
trop brusquss changements de climat qu’il rencontrerait si, étant
en plein air. il traversait en une seule journde toute a France,
du nord auw sud.

En observani vos propres réactions A ces divers tvpes de climats,
vous ferez Jdes constatations intérassantes ot vous saurez quels
sont ceux cul vous conviennent e miucux. Clest tellement
important 1 ious pomisde vue que, si nous dtudions les cas de
lonedvite exceptionnelle ot leur répartition céographique, nous
constatons gue ces cus seorencontrent surtout chez les monta-
enards. Les Bulkuans sent le pays des centenaires, et le citoven le
plus deé IUR.S.S., qui monte encore 4 cheval, n’a jamais quitté
si montagne natale. Indépendamment dlautres facteurs, les
hounza se contonnent dans feur minuscule territoire dans la
montasne hissalayenng, [ apparaft aussi quun dquilibre s"éablit
entre le soll le climat, L véedtation ¢t les autres ¢tres vivants
d'un licu donnd, Thomme inclus. I n'est pas souhaituble de
perturber frdguemment cet quilibre. Les vieux et solides puysuns
de nos campuagnes ond souvent véeu cinquante ians of davantage
au méme endrott, sur le sol de leur Terme. sans jumais quitter
leur villuge.

Par contre. il est certuin qu'un changement de climat radical
mais temporaire peut étre trés fuvorable. Il est bon d’aller
pétiodiquement dans une zone de haut chimat § condition d'y
rester le temps nécessaire pour que Uorganisme 57y adapte ¢t que
le réujusternert prinque seffectue et se consohide. Le change-
ment de climat est une “agression” qui peut étre tonique.

SYNTHESE

Ainsi donc. 'homme est soumis en permanence i U'impact des
énergies du cosmos qui déverse sur fui des torrents de prina. Le
soleil en est la source la plus proche, et les rayons cosmiques
exercent sur les étres vivants une influence encore mal détermi-
née, mais certainement trés importante. D'autre part. la terre,
© qui absorbe etemmagasine ces énergies, constitue un second pdle.
L'organisme humain, systéme électrique vibrant, est le siége
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d’échanges incessants avec les €nvergies cosmiques et telluriques
qui I'entourent. 11 doit éviter de s’en isoler jalousement derriére
ces derans que sont les murs, les fenétres, les vétements et les
chaussures, Les poumons ¢t lu peau sont nos surfaces d’échange
avec le monde extérieur. Echunecons du prina par notre peau
et pur nos poumons, qui sont de véritables ¢ponges 4 électricité,
et conduisons ce prind jusqu’i nos cellules.

Nous devons tenir compte de ce qui pricéde dans notre conduit
de tous lesjours: ce serait une erave erreur que de e mécannuitre.
Le pranoyvima nous donne les techniques psychophysiclogiques
nécessarres au controle et 4 Putilisation consciente de ces éner-
vies pour notre épanouissement physique et psychique.
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le prana 4
dans I'organisme

“Quand, & la humicre de la phyvsique biologique, on constdere lu
vie organique, on constare que les phenomenes élecrrigues sont
d lu buse de toute vie celluluire et on arrive d cerre conception
que le rerme de tout st une charge électrigue.” Dr. J. Befot.

L¢tude des phénomanes brodlectriques, - Cest-a-dire prani-
quues -, dont notre orzanisme est le sicge, revet une importance
particuliere quand on envisage ses applications pratiques. dont
le but est dlaccumuler et de “manipuler™ le prana. car il est
indispensable de comprendre pourquoi ¢t comment |e prana-
yima agit sur notre corps par Pintermediaire de ces énergies
subtiles. A cet effet. nous citerons fes travaux de plusicurs
savants accidentaux qui ¢tavent la these vogique avec la rigueur
scientifique de I'Occident, et qui permettent de saisir le méca-
nisme d’action de Pucupuncture chinoise. cette médecine empi-
rique a base dnergétique, aulrement dit prinique.

Les chapitres précédents nous ont montré que la conception
vogique du prana ¢rait confirmée par la phyvsique moderne.
Nous allons muaintenant aborder un aspect du probleme qui
nous intéresse au plus haut point. celui du prana dans le corps
humain. et nous verrons qu’ici aussi les conceptions yoliques
rejoignent I'avant-garde de la science.

Considérons d'abord la cellule, brique de I'édifice humain. Pour
les yogis, dans I'immense océan prinique que constitue I'univers
matérie], tout ce qui vit. de la plus humble cellule a I'étre le plus
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évolué, est un tourbillon organisé d’énergie. Le prina est
I'énergie de base qui anime toutes les formes de la vie. Le prina
n'est pas la manére dite “grossiere”. mais plutot 'énergie qui
'actionne. Le prina accompagne la vie dés son origine.
I'entretient et la controle. Chaque celiule, considérée individuel-
lement. est le sicee dimportantes manifestations praniques (les
vogis pressentaient I'existence des cellules, les “petites vies”) et
['orzanisme tout entier est controlé par e prina. Voyvons ces
pomts en détail.

Le Dr. René Allendy derit @ “Pendant longtemps, un certain
seepnicisme,  régetion  dw mysticisme  des dges anciens, une
tendance excessive d Fobjecrivite tungible, dérivation ubdtardie
d'un espric sciennfique valable, ont dérowrné les médecins de
Fétude des impondirables. Clest pourtant au niveau de Uinfini-
resimal, de Uimpalpable, que les mécanismes vitawx prennent
lewr origine, aussi bien pour les phénomenes normaux quce pour
les manifestations morbides. aussi bien powr Puliération patho-
logigue gue pour la gucrison. Déja, beaucoup de ces impondéra-
bies sont enires duns la scrence. ¢'est dans cetie dire¢tion que
devraient se porrer avant towd fes investigations du medecin,
Longrempns fa cellnle a été consideree comme élement prenier
de la vie et ramener d son niveaw les considérations micdicales
paraissait fe siononoen de la généralisation. Ce fur 'épogue de
Ulistologic ot de anaromic pathologiqgue, [ semblait quil
wexistait rien de vital @ wune échelie plus petite. Awjourd i la
celluie nows appardit aie contraire Comme wn organisme cxtre-
mement complexe,”

I apparait que les méeanismes vitaux, en particulier lassimila-
tion et lg désassimilation dont Uensemble constitue la nuirition,
sont lices d des variations non plus sculement atomigues mais
méme dlectronigues, aux extrémités des longues chaines de
vaiences emboitées de la molécule organique. Une modification
infinitésimate d'ions, daromes ou délectrons provoque la
fixation a cette extrémité d'un atome nowveau {absorption) ou.
auw contraire, le détachement de la chatne (élimination). La
molécule elle-iméme se maintient dans un ¢tat d'équilibre relatif
ou de conservation par d’incessantes variations de cc genre.
“C’est dans la disposition des molécules et des atomes, dans leur
nature, dans leurs niveaux électroniques et dans leurs quanta
qu'il faur pénérrer pour essaver de découvrir le principe de ces
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processus, de ce métabolisme qu'est fu vie”. Ainsi s'exprime
Robert Tournaire dans son ouvrage remurguable sur La
Naissance de la Vie'(Paris 1938 p. 136). Autrefois médecine ef
bivlogic rovaient dans la vie une simple reaction cliimigue,
clest-a-dire, wir échange tout micanique dutonmes et de molécu-
les. Sany cesser d'éire vraie, cotte coneeption préce aufourd il d
une Duterpreiation pluy fine, car on comprend maittenant gue
ces dohanges diépendent dun porentiol dlectrigne, de sorte que
Pessendicl du phidnewicne se powre reporté de atome d
Polectron. Bn sonune, la nudrition, tour conime es dchanges
gazeux du powmon, ost wit phiénomane Clectrique. Le professewr
FPeeht de Mompellier (Sicole Mddical,  jin-novembre  1927)
détinit un mdice de nutrition qui strai e différence de
patentiel électrigue soit entre detex tissus o wn Stre vivant, soil
cutre wun Hssie d'un Gtre vivant of un corps chimiguement dofing
ou nen aree leguel i est e contact, s entre wi tissi dir étre
vivant ef le milicw extcrienr o iniéricur par rapport auguel i se
noureit, Loindice ost postttl o aegut i pur rapport are tisste dv
{étre vivant enviage, Ueate de mer aterail wn mdice négaiif pour
Phonpne, muats Cean artificicflenient safde aurait un indice
positifs Ainsi fe probicie de la neerition passe de fa chitice d la
pvsiquee cr se e Faftache anx inflieences fes plas subitifes
que Rous puissions conngitre, Do oanéme. la flocidation des
corfloiides @ lequelle Auguste Lumaere attribue e vieillissement or
un grand nombre de maladies, serait due au jult guae fes micelles
perdent levr charge dlectrigue””,

Pour résumer otons le Dr. Goust © “Dans les celludes.
Uionisation csi d'importance capitale. Clest par leur ionisation
que les électrolvies gt une activité hiologique. Dans Vorganis-
e, les qons sont les véritables ouvricrs des cellules ¢t des
tissus.”

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

Notre premicre impression pourrait nous wnener i supposer que
seul le systéme nerveux serait le sicge de manifestations
clectriques © ses fibres et son orzanisation évoquent singuliére-
ment nos réseaux électriques et téléphoniques. et le cerveau évo-
que un ordinateur chargé d’en coordonner le fonctionnement.
Les phénomeénes binélectriques controlent tous les phénoménes
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vitaux. 3 tous les niveaux. Certes, ce sont les variations de _ '
potentiel dlectrigee — done prinique — qui. se propageant e
lone des nerfs, constituent “Uinflux nerveux™, mais ces cireula-
tion et transmission de bio-énergie ne sont pas limitées au scul
svstéme nerveux ! Fred VIes nous a montré que notre
organisme est e sicee d'un véritable métabolisme de I'électrictté,
le corps absorbant de Péneraie cosmique, Nutilisunt dans le
milicu inteéricur pour assurer tous les processus vitztux puls enen
rejetant une partic. par une déperdition constante d'¢lectrons.
Mentionnons ik que Wilhelm Reich o prousd, @ Pude sles
appareds de mesure qutl g mis au poimnt, que ke transnission
de T bio=energie ne sauralt se-lumniter gu seul systeme nenveux. H
faut pletot admertre qu'elie suit toutes les membranes et tous
les fluides du corps. Cette hypothése virifie la théone de Fr
Kraus de Berlin qui trouva que le corps dtait “réwi par des
processis Clectriques™. Lo corps est consttud dlinnembrables
Ssurfaces fimites™ entre les membranes ot de fluides électroly -
ques de deasité ¢t de composition variées. Sclon une lor de
physique bien conpue, les tensions Slectrigques sidtublissent aux
fronticres entre les Nuides conducteurs of les membranes. Les
ditférences de demsite of Jde structure des membranes se
retrouvent dans les tensions ot dans les surtuces limites. ol
entraineat par conscquent des dilférences de potentich Adnsi
notre corps se compose dlinnombriables surtuces ntdéricures
avee deos potenticls d'énereie différents, Dans notre arganisme,
I"énergie Dio-Clectrigue est en mouvement perpdtucl, circulant
des Heux de potenticl plus ¢leve aux licux de potentiel momdre.,
a lu recherche d'un CGquilibre jumais atteint. Ces charges
¢lectrigues en processus continuel d'éealisation sont vébiculdes
par les particules des fluides corporels. les ions, ¢'est-d-dire des
atomes porteurs d’une charge électrique. Selon qu'ils se meu-
vent vers le pdle néeatif ou le péle positif. ils sont appeids
“cations™ ou “anions”. Nous comprendrons impartance parti-
culicre de cette notion lorsque, dans le cours de cette ¢tude.
nous verrons que. sclon -les théories yogiques. fe corps est
capable d’emmarasiner cette énergie et DE LA DIRIGER A
VOLONTE. Toujours selon les yogis. le prana imbibe tout le
corps humain, qu’il faut considérer comme un véritable accumu-
lateur ot un transformateur, et en fin de compte. notre vitalité
dépend d'une assimilation suffisante de prina et de son

43




utilisation correcte, Nous qurens Poceasion de citer de nombreug-
ses sources occidentales, ce qui nous permettra d'usseoir
solidement 1'édifice des théories vouiques sur des bases scientifl-
ques.

Ecoutons d’abord Je Dr. Biancint .

“In Biologie, les phiinomdénes dlecrriques ant wne importance
capiiale. Tout acte de nutrition ou de mouvement est produc-
tewr o Vlectricité, Suxodgctes maritifs correspondent des coue
raints continus appefds cotants de orepos; au fonctiontiiement
dos organes sont és des cowrants passagers appeldés cotranis
daction, ‘

Los cowrants de orepas fpar acte nuericif} proviendrdivnt des
actions chimigties g e diévoutent ai sein du protoplasima: d ce
poing de vue, fes dssus vivants powrraient Cire assimilds d une
infinité de piles pareellaires,

Les cowrunts daction que fon peur mettre en ovidence au
nivedu des onescles, des onerfy, dey glandes, des iéouments.
sexpliguent par les refations quiodonssent fes plidnomdénes
dlecrrigues of fes wctions capilflaives, Los variations de paienticl
clectrique donnent naissance d odes varietions dv otension
superficiclle of & des phénomdnes d'osmose, comme ey varia-
tons de lu tension superticielle et fex phinomenes d'osmose
déterminent des variations du potentiel lectrique,

Or des variutions de la tension superficiclle vr des déformaiions
néeanigues soit constappnent realisées dans les tissus vivants,
don la constante production d'decericité. Ces domnées nous
expliguent gue, dans e organisme, les différences de patentiel
sont en fonction des manifestations viales.  Les régions les
moains actives deant dlectrondgatives par rapport qux régions les
plus actirves.

Des recherchies avaion: é1é faites. il v o déja plusiours wiées, par
te regreis¢ Docteur Dimier, électrologue des hapitaux. er nous,
sur lexisrence er la wmesure de dlectriciré humaine: un
galvanométre ultra-sensible avait permis de percervoir cetie
électricité ot de conswier que les points chinois avaient une
puassance particulierement puissante d’'émission. [l avait méme
été possible. en reliant par wn fil de cuivre les deux poinis
Sann-li de jambe d’un méme individu, de consrater, par fe bruit
de londe dans un amplificateur. la présence dun courant
continu entre ‘les deux c¢Otés du corps. Les nombreuses
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observations fuites avaien! permis de constater gue, chez les
étres en sanié normale, lu charge Clectriguce atteignail une
moyenne de it millicmes de millizamperes (micro-ampéres):
le chiffre, pour les gens fatiguds, étant d pefne de un ou deux
nucro-amperes: ¢t pour les surexcilés ou contracturds, montunt
Jusqua quinze micro-amperes.”

“Nous sommes en droit de nous demander si ce guon appelle la
foree vitale ne serdit pas représentee surtout par e poteniict
dlecirigue ef guand nous disons, lorsgue nous nows sentons lus,
Cmes batierics sont g plat’oeette expression peut éire prise
presque au sens finedral. La vitalite et la santd, sans voudoir les
viéduire d de Pélectricité, se manifestent par la présence d'une
abondunte charge bio-dlectrigue, Hactivite dex échanges foni-
gues, fu tension du o porenticl et Pharmonie de tontes los
Jrrettons, ¢ est-a-dire gue o saned dépendrair bien ples dune
reparpion of dune diffesion barmeonicuse deoces Uconreas”
gue'on e e crogr hebitecllemiene. Evodos chiffres de 13
wicrosamperes relevés chez fes gens swrexcités montrent que
coux-ci vivent  réellement en Ccvourt-circna T perpétuct ot
Cclaguent fewrs acens ™ Wilhelm Reich ¢ éenit les mots sivants,
lourds de sens ot de consénuences, quiil faut méditer @ "Comne
dipart pendamenial de Vorganisine, une approche noavelle de lu
comnpréfiension des maladics organiques s 'owrre devant nous.
Mamtenant les névroses nous apparaissent duns un éolairuge
totalcment différent de ocolid des psvohunalvstes. Llles ne sont
pas senlement le résultat de conflits psveltiques non résolus ou
du fixations ifantiles, ow plurot ecs fixations er ces conflits
cuusent des troubles fondamoentaux duns Uéepnante bio-éleeiri-
gue e sancrent ainsi somuatiguement. Voild pourquol nous
tenons ponr impassible de separer tes processus psyohigues des
processus somatiques. ™

Il est done clair que 'homme qui serait capable d’emmagasiner
cetic energie bilo-¢lectrique. de la dinger et de o réparur a
volonté duns son organisme, posséderait la cid de la santé
pitysique et mentale. Cecl est d'ailleurs le premier objectit’ du

. praniaydmai.

Ce qui précede permet de micux comprendre comment I'acu-
puncture chineise peut agir sur le corps. Si Ton n'avait
découvert cette production. cette ingestion et cette circulation
d'énergie ¢lectrique dans les fluides et les tissus du corps humain
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ainsi que son organisation en courants, ["action de I'acupuncture
nous demeurcrait incompréhensible.
Soulié de Morant a écrit © *L'opinion de plusicurs électrologucs
est que les aiguilles d'acupuncture produiraient une décharge
électrique du corps dans luir. Jui pu constater bien souvent
que, sur une aiguille d’argent plantée dans un point voule d'un
muscle contracturd, un amplificateur entendait le tacata rapide
dune onde: dans certains cas, le doigr pouvait en percevorr
awgant, i lon sent a ce moment une veritable décharge
remaonter ko main et le bras et les engourdir,
Entre notre corps. clurgd négunivement, of lu charge géndérafe-
ment positive  de Luir s Etablissent  des couwrants deo sens
permanent dont laction prtime  est peu connue, mals qui
paraissent bien déterminer une excitation du sysieme nerveux
peripherique et central, secondairement de tout lorganisme.
Or le potenticl électrique de Patmaospheére en wn mméne point,
mente par beaw temps e en labsence de toute cause pouvant d
priori les expliguer, subit des variutions incessantes et sourent
tres margules (le quart ow le tiers de sa valeur ) particulicrement
le jour. Ces varations accidentettes différent considérablement
dun paoint g un awire, méme voising Par temps trowbleé, nuages
orageux, pluie ou neige, bronillard . ces varnwutions sont beancoup
plus considerables er pewvent atteindre de 3000 a 5.000 volis*
ot passer en moms d wne minute deomilliers de volts positifs d
des valeurs negatives de méme ordre. Un vent fort diminue le
potenticl parfors jusqu an changement de signe,
Tonifier, disperser © ce sont ld des expresstons qui ne disent rien
de tres précis d lu plupart des Européens, et qui sont au
contraire tres claires pour qui connait l'énergétique. Tonificr,
¢'est faire vers une partie de lorganisme un appe! d'énergic
empruntée @ la partic opposée en vin-vang. L’énergic conduisant
le sang et lanimant, il v a généralement irrigation sanguine plus
énergique, trophisme accru, vitalire réveillée. Disperser, ¢'est
éparpiller wn amas d'énergie concentrée dans une partic d’orga-
nisme, la faire passer en géndral dans la partic opposée en

*Ces chiffres peuvent paraitre énormes et Ie sont en effet. Il faut cependant tzair

compte de Uextréme faiblesse de I'ampérage. qui fait que nous pouvons supporter
ces tensions Cleviées sans étre Glectrocutés, mais celles-ci agissent néanmoins en
protondeur sur notre equilibre biologique.
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vin-vang: atiénuer I'excés de vitalité, lexceés de sang, déconges-
tionner, enlever la douleur.

Les maoyens emplovds pour tonifier ou disperser dépendent
encore du vin-vang, Un passage du Nei Tsing (XX VIe siécle)
raconte comment, arant la découverte du cuivre et des aiguilles
fines au XXXe siccle, avant méme U'emploi des poimcons de
picrre, on avait remargud que les blessures faisaienr pdlir ¢r
diprimaient; que les brivlures excitaient chaleur et vie. C'était de
ld que venair Vinvention, pour disperser, d'abord des poincons
de picrre. puis des fines aiguilles de cuivre: pour tonificr.,
dubord des brandons rougis au feu, puis des “ision” que nous
appelons moxas, d'un mot japonais {mogusa) venu d nous par
les Tollundals. -\ cetre épogue, les aiguilles étaient censées ne
pouvoir que disperser, ou foul au maoins disperser fucilement:
tandis que les moxas tonifigient towjours, et micux que les
areiilles.

Assez vite cependant, Pesprit observateur des Chinois nota que
fes pugares ow fes brilures faites en certains points du corps
wavaient pas sculenment wie action gencrale, s dissi une
repercusston sur U on Paweee des organes, Plus tard. maiy suns
donvete avant le XX Ve sicele, on constata que certains points
araient une acton toujours tonifignte, er d awres wne action
taujours dispersante, Des cette Epogre presque tous les points

_Ctaicnt connus. Ce fut alors quapparut la décowverte des

| Umdridiens”, ces lignes sur lesquelles se trouvent situés les
points: chagie organe avant sa série de poiits résonateurs ct
excrtateurs, ef son méridicn, En méme temps, il fut reconnu que
ces meridiens conmmuniquaint entre cux par leurs extrémitds.

‘7‘:11'1'” de nombreux malades avaient signalé qu'auw moment de la
piqure. ils seniaient “quelque chose”™ passer tout le long du
nmicridien, et rous indiquaient gque ce quelque chose passait
toujours dans le méme sens, dans le méridien traité. pour passer
de lu dans le méridien [ié. La circulation d’'énergic Ctait
décourerte, irriguant aliernativement le vin er le vang.

VLes mdridiens de cette circulation d'énergie ne suivent aucun
des vecteurs conunus @ arieres, nerfs, etc. Les Chinois estiment
que cette circulation est en communication par le haut (point
Trong-t'icnn) avec I'énergic yvang cosmique et par le bas (point
Trac-tsri) avec 'énergic vin de la terre. L'organisme serait ainsi

(comume un accumudateur- transformateur du yin-vang.”

>
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prana D
et cosmonautes

Ln diffusant le voga ot ses techniques, je m'efloree... de ne rien
inventer etjessaic de serrer daussi preés que possible Fesprit et lu
lettre du voear pmsant aux sources les plus authentigues.,
auxguelles f marrnve dTavoir acces, en v ogoutant le produil de
i propre expérience sétendant sur plus de 23 ans. Ma
conlribution s situe done surtout dans ¢ domame de la
“cuisine” 0 le voza o me toumnit faomancre prennidére gque
Jaccommode aux polls ¢f aux besoins de 'Occident pour o
rendre appetissante, Clest tout.
Un de mes apports personnels @ jai bien limpression d avolir ¢1¢
le premier 2 ¢tablir une corrd¢lation entre certaines découvertes
scientifiques et b théorie yozique du priana. Mappuyant sur des
recherches veaidentales, effectudes sans aucun lien avee le voga.
Cjan ko conviction quune des formes. sinon LA forme principale
du prang atmespheérique est constitude par les ions ndgatifs
libres. ces minuscules paquets d'¢nergic électrique véhiculds par
les atomes d'oxygeéne de Pair, et que cette énergie est assimilée
par -notre organisme®. Un auteur g cru pouvoir identifier le
prana i l'ozone. voire méme aux guz rares (néon, argon. etc.).
C'est une opinion que je ne partage pas. car ces gaz sont. comme
Poxygéne ot l'azote. des composants clumiques de air. or les
textes vogiques sont tormels @ le prina est une éneruie subtile

*I"ai publié des articles d ce sujet dans la revue mensuclle YOGA que "édite et cela
depuis 1965.
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“de la meémes nature que 'éclair™, mais distincte de ['air
fui-meme. Je tiens d compléter ici ce que jai exposé auparavant,
car i} sagit d'un aspect fondamental du pranavama et méme du
vouu tout enticr, .

Les puges qui suivent montrent 4 quel point lintuition géniale
des Rishis et des Saces de Ilnde ancienne est contirmée par
notre science occidentale et mettent en évidence FENORME
IMPORTANCE du “prana™ duans Li biologie humaine. Je suis
persuadd que o médecine de Pavenir sera “pranique™ !

Je cite en premier licu un article publié dans “le Monde™ des
24225 mars 1968 4l rubrigue TUACtualite médicale et scwentili-
que’ sous le titre “Les influences de Uélectricité atmosphérique
sur Lo sunté Studides par des spécalistes a Briancon™

CBrigngon  nars.— Station  climatique importante par ses
installutions et son equipement. Briaicon a recu les congressis-
res d'une jowrnde d'éoude sur Uiondsation atmosplicrigue organi-
see par e Centre brignconnais de reclierchies bioclunatiques.

Do e congres ressart la nécessud d'engreprendre de veéritables
rechiercfies dans le donwine de Uélectricite annosplicrique. Loy
Lraraux expaoses, quolquefoly contradiclomes, onl N e Cviden-
ce un hesoin dobienr wne colluboration étroite cnire physi-
cieny ¢t modecs. La nécessiuc dune diversite dex points de
mesures. dwire metiodologic de orecherche, dune information
sericuse centralisée, ost égalenient apparue potr evicer win travail
souvent trop isold dans ce domaine ou Pon étudic les répercus-
stonrs qualitaiives ef quantitatives sur les déeres vivants des
particides chargces d clecrricité dans Latmosplicre.

Les travaux entrepris au luboratoire de reclierches sous-marines
de Towlon, préseneés par le Dr. Vogt, ont retenu Lattention des
participants d cette journde, dirigée par le professeur Bricari, de
lu taculee des sciences de Paris, Les expériences du luboratoire
de Towlon portent nownunent sur les effets des ions atmosplie-
rigues en exces. De leur érude, il ressort que. sous Uaction des
ions neégatifs, on assiste a une modification des constanies
respiratoires (augmentation de la pression partielle alvéolaire de
loxygene et diminution de la pression partielle alvéolaire du az
carbonique)). alors que sous lacrion des ions positifs se produit
le pliénomene inverse.”

Ce dernier paragraphe est crucial : il fait apparaitre qu'au niveau
des poumons, les ions négatifs facilitent le filtrage de 'oxygéne
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a travers I fine membrane alvéolaire. leguel oxvedne est mieux
absorbd par le sang. Inversement, le rejet du CO? est favorise.
Résultat @ une fixation acerue de M'oxveéne. un rejet plus facile
et plus complet du gz carbonigue excddentaire.  Poursuivons .
“Dutre part, texces dions positifs est d origine duie
réduction de o copucité respivecore vitle et du volune
explratoire maxinun, Sur Puppareil circulatoire, it ne semble
pas v oavedr dadiération notable, alors que d atdres rests fendeit
d prouver gue les fons positifs pewvent ctre d Dorigine dune
ddtcriorarion des pertorianees psyveliophyiologiques.”

Les chapitres précddents consacrds au prana atmosphdrique ont
procise que notre industrie projetie dans Datmosphere de nos
villes dos mitdlicrs de tonnes de poussieres dont chacune ¢st un
pidge 1 ions ndeatifs vitabisants, 1D en résulte une rarélaction
catastrophigue des ons néaatils libres, happes par ces poussic-
ros. o whe atgmenbation alarmante dos ons positts, nusitles a
fosante Cela ccurre e probleme de Ly pollution atmospherigque
sobs tioangde maitendu. Nous consdérons que laopollution Je
Parr oo nos citds esl due surtoul aus 2az e aus résidus noals
fovvds Jdo curbone, wus sullfurews, mitreux, ctes rejedds par fos
tsines. le chinttage ot e awtos), of fes poussicres mous
Parissa il assez anadmes. Sans doute, oos gaz toskjues rongent
fes vores resprratoires ol mtoxiguent Porcansme, muns
suppression quasi otale des ons nézatits par les poussieres ¢l
Maugmentution du nombre des fons positits qui sapent directe-
ment notre vitalite, nous allvignent insidicusement dans nos
forces vives, Nos cmonctoires freins, foie, et peuvent, dans
une certaine mosure, neutrafser Jos foxines absorbées et des
iminer, sauf Foxvde de carbone quidétériore irrdversibleniont
Phiemoglobine. Par conire. RIEN ne compense I perte de
vitalize donl sont victimes los citadins toreds de respirer un air
prive Jde prina. Cette buisse de vitalitd sape notre immunité
snaturele aux germes pathosénes, qui ne deviennent virulents
quen présence d'un terrain affaibl, swivant la these défendue
par Cliude Bernard. Lua lutte antipofiution devrait done viser les
poussieres au méme titre que les autres polluants.

L’AIR CONDITIONNE

Nous nous flattons en Occident davoir “umélioré™ Iair que’
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nous respirons. Nos spéctulistes ont déterminé son degré hvero-
métrique. sa tempeérature, etc., et d'aprés les normes théo-
riquement “idéales”™ de air. de nombreux hitiments publics
el privés ont ¢1é equipds, 4 grands frais, dinstallations de
conditionnement Julr, censées représenter le nee plus ulira en
maticre de contort vital et dhveicne,

Touletols, les humains “privildeids” qui béndéficient — souvent
contre leur gré — de ces instatlations, semblent beaucoup moins
enthousiastes  que s inventeurs (et les vendeurs) de o ces
svatémes de conditionnement a1 oest Iriquent gue les
hommes condamnds 0 vivre dans cos bureaux 1w conditionnd
r:\ﬁ_'rullcnl les unclens biatunents @ 70On powvall alb oms ouvrr
fes tenetres.™

Tout sexplique par le prana de air ooaprés son passaze dans
Vistatlation de condittonnement o0 tous les fons néuatifs
vivifonts ont CLE bappes an passace. Tair est desvenu un s
inerte, prive de toun pouvarr vitalisant Bes etres nnoans foreds
JOorespIrer Sob air se sentent O plat T e soir en rentang chezs
cux, souftrent soment de mgraimes, lenr rendement an travad
otomediocre, o concentrntion mentale Jdiminuee, Bair el
Jovenu mvivables ot les Stres humarns qui resprrent oot prive
de toul son pring vivent sur feurs roserves, ol avee les rares
aulres sources de prana 1o nourriture, par excmpled clles aussi
Tortemient atteintes dans feur inteerite. Le condionnement de
Varr actuel est vo conditionnement & rebours !

Mats méme aujourdhui, qui préte oretlle & de pareilles
Afirmations T Peud peo copondant v énitd perce. Lisons
Sletisadion artificicile vt air o conditionnd”

“hngcénicur d lu facuded des scicnees de Paris, M. André Langevin
dopresentd e probiéne, un pen défaissd semblo-r-if, die condi-
rionnement de Luirs dccwellement, {0 faut considdérer conune
fncomplote wie installation de conditionnement d wir forsgu elle
asstare wie température constaiite, win degré hiveromdéirigue
conmypris engre 0 oer 7O et wn dépanssicrage dv uir neuy
inrroduit, M Langevin voir {4 ndeessitd, pour parfdire ces
imstallations, de faire appel d une méthode de production dions
annosphiériques artificiels.

Duutres travaux importants ont montré que les fons interre-
Haient danys toutes les fonctions viwles. [l savére particuliére-
ment opportun, par exemple, détudier plus d fond le processus
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de Pucrion des fons oxveene ncégarifs swr Porganisme, afin de
dérerminer sioces lons nagissent pas comme de véritubles
catalvsewrs fors do foxvednation du sang.

Muais en wttendant, suggére M. Langevin, i semnble wiile de
signaler arvx willivatewrs o wir conditionnd ki néeessité de ne pas
plglicer wune coriaine fonisation, factenr jusgieicl prarfguchen!
fenord, Lo pratique de Dicnisation arriticiclle devrait apporter
wne Gindlioration dos conditions de o vie anormales quecgricties
SOl eoncralement somns fos citadin,

Cos phrases condamnent done toute instailation dair condition-
ne telle gquelle est concue actuclicment,

On ovoumel ratorgquer guy e dopoussicraee créalise par e
condittonnenient de Farr osb un facteur positid imiportant, Qut il
est indispensabic de dépousstdirer Pairo mais estd Pémission des
potssteres quid oot amir e des captant dés Pusine productnee:
a Parm 2o CTost trop tard, e mal est Yt TF Raee emipéeher ces
preves a4 dons de dévitabser o compitiement ar que nous
respifons <1 e pas fes Binsser sTechapper dones Pair o ot fe roste
et illeoire.

Los paragraphes qur procedent continment ausst que “les ons
micrrennent dans TOUTES LES FONCTIONS VITALLS™.
Cotty phrase dovrar clre pubiiee o des madlions dexemplomes ot
ubseder Tes responsables, "LES TONS NEGATIFS INTERVEH .-
NENT DANS TOUTES LIS FONCTIONS VITALLS, Ils sont
de vértubles cotalyseurs lors de Poxyvednation du sang.” Lo
Climinant cos dons ndgatitss on porte attemte 2 toutes fes
fonctions vitales of par conscyuent 1l santé de populutions
enticros,

Mr. Luneevin o fane allusion o Piondsation artiticielle. Ce suget
tuit actuellement Pobjet dotudes serrées dans plusicurs payvs.
Commuent ¢t pourgquol !

Cesont surteut la recherche spatiale ot Lo blophvsique appligude
Aaux futurs voyures interplandtaires qui oont déclenché ces
recherches. STl est des hommes qui tont objet d'une sélection
draconienne. ¢o sont assurément les cosmonautes ! s consti-
tuent une ¢lite humaine sur les plans physique. psychologique ot
mential. Le cosmonaute doit étre en parfaite santé. rabuste,
capable de résister aux epreuves du lancement, du vol en orbite
et du retour au sob dlane capsule spatiale. ot disposer du courage

et de I'énergie psychique néeessaires pour surmonter 1'¢pregve
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redoutable pour les nerfs que représentent attente du Lince-
ment dans sa cupsule exigué, le sentiment d'¢tre isolé du monde.
le manque dlespace. air confiné, Au surplus, on exiee de lui
— exjgence qui se renforeers encore duns Pavenit — quiil soit )
tu Fois physicien, mathématicien, astropome, ingénivur, mécani-
clen el que sais-je encors, car il ne pourey guere comprier que sur
hul-meme pour dépanner ses apparcils durant les tongs voyvages
mterplandtaires qui sont dlares ot dCGid envisazds, Or on 2
consiate que ces hommies d7ite, aux muscles dhacier, aox
rétlexes prompis et <irs, au svstiéme nenveux equilibrd, bien
entraddngs ot bien noumis, se falizient anormalement.vite duns
leur capsule spatiale, Tros vitel leur pouvoir de concentralion
docline, lewrs retleses doviennent moins prompis, moins précis,
s se platgnent Cune mddéfinissable sensation d'épunement. On
duratl pu omettre tout cobn sur fe compte de Papesanteur, mais
commie cele se produisait meme pendant les séances dontraing-
ment ol b capsude restant mres prosaiguement s selo by avait
U Ny ST,

e sermr bron entendu - veno a Fidée daaeun bophysicon
doe comultor un o voge o pourtant on oot e bren spard Je fe
Capy !
probleme. U n'y o pas do pranae ans cette capsubes aurat-il die,
done Fotre buman o ctant plas redic a0l grande dyvnamo
cosiiigue. 3 inepuisable résenvoir de prano unversel vt sur ses
reserves qui. Taute deoseoreconstitter au fur ot & omesure.
sepuisent ndeossairemaont tres vite H faut reconnalire que Les
recherchios o sont gaser rupidement orientees vers los propri¢tds
Hectriques de Pairs et actuellement il existe des appareils
permettant de reereer Jdans bes capsules spatiales, les conditions
¢lectromagndtiques de Pair libre. Ces recherchios Turent long-
temps censidérées comme “top seeret”, Aux Etats-Unis. elles
furent catatoeuées “Titre 335, Code US. — 19520 Scctions
I81-188.7 Awourd hui. le secret ost fové, car 1l est apraru qu e
Teoncurrent” russe avait rencontré les memes problémes ot quiil
semblait les avoir résolus !

Nous somines redevables des repseignements suivants 3 la firme
américaine qui produtit ces géndrateurs dlions négatif’s

Clest dwabli de manidre ndiscutable gu'un champ électrique
existe entre o terre o Larmosphicre, Ce chamyp dlectrique
mature! est normalement positif (relativernent @ fa jerre) et sa

Coovoot surat asssitat s e dowt au nocusd da
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puissance ¢st ordinairement de Uordre de plusicurs centaines de
volrs pur métre.”

Nous sugedrons au fecteur de relire e chapitre 3 o0 il esl
question du gradient potentiel. Dans ce chupitre, pour simplitier
les choses, nous nravons pas voque b notion du champ électri-
que. 2o sont suriout les ions négatils qui ont retenu notre atten-
tion. Quel ost e tole du champ positif 7 Les jons ndeatifs
flottent, si Vo peut dire, & haute altitude, o ils sont produils
notamment pur Pelflet onsant des radiations solaires. s v
resteraient mdeliniment, puisque lo terre est charede négative-
ment, Cependant, & proximitd du sol, il existe un champ électri-
gue positit, B ne faut pas contondre 1 champ deetrique’™ et
les “tons. Avanl une direction. le champ est une grandeur
vectorielier il n'est pas matérislisé sous fu terme dlons, Les fons
sont porleurs dénerode Slectrigue. tandis que le cliamp électrique
auil comme une force g ddplice cesens, en les attirant ou en
Tes repoussan scfon feocass Les wons se comporient comme L
Hovaille Jo ter, antirde par oo champ maendtigue Jun wnant.
A done leocourant dlons séeatis ne deseend vers Lo terre
e ~un champ dectrique positil Pattire, Cecr précisé. nous
compronons neuws lusuile Ju texte

UL D des babitations, g sond dsolics e gal oBE s propricis
G une caee do Faraday il rexiste pas de clamp Slectrigue, Cest
dwificurs co que Javais procisé en disant que dans cortains
upparicments le gradient potenticl est nul

Lo champ Clectrigue de da terre oxt e force dectrige
nutareile gui prodult des crpers béndriques sur lex organismes
vivants of d laqueiic omme s'est adapre depuis plusicurs mdle-
sares. Eneifer Povolution g, sans le moindre dotede, tene-compie
de ce Jacteur. Des expdricnces gui ont Jré effectudes montrent
gue fo champ decirigue produit, o Uinidvicar mdme du corps,
wn courant lecirigue gui excire tout Porganisne et son systéme

Cnervenx, oo qul, e retour, aceroit e rendenient cérébral.,,

Mais nous aflons bientot retrouver les ions négatifs qui nous
sont familiers : “Les effers béndfiques anribués au champ
Clectrigue sont dus d action combinde du champ élecirigue
positif er des jons négatifs suspendus librement dans Fatmos-
phére. action pur laguelle le clump Slectrigue est a Dorigine du

mouvement mais on les fons sont les porteurs de la clharge

b4

électrigue.” Ceei est parfaitement chair. “inst done, un cotrant
dlectrique continu traverse Latmaosphiére et le corps anain tour
entier. Dany les conditions atmosphiériques normales, ce couraint
clecirigue continu est de Pordre de 10-12 amp. par seconde d
travers Ie corps pris duns son ensemnble, soit approximarivemen:
fo-16 wnp. seeonde par em= "

Ces courants sont extrémement faibles, mais cela n'empiche pus
quiils sorent d'une importance vitale. Considérée au niveaw d'une
soutte dleau Nattraction de fa kire ost une foree ahsolument
negligeable. A Péchelle des ociims, elle anime un des phéno-
menes cosntiques fes plus importants 3 Lisurface de notre globe,
Patternanee des mardes: qui doplace des milliands Je tonngs
dleau !

CConume v oa tonjonrs des wars en suspension fibre dans air,
il attention @ la quantite varie duans des propartions
cnormes, or dans certaans cas on peat dire quiil n'y g presque
plus ions ndeanls favarablosy cosr b prdsence du clanp
cloctriepree posiiet et san Entes e g sont fex fuctours fes pli
pagrorfaints dans b dencse deoce conrant dlecirigue eonting o
fravers feocorpy lagrnlin . or s soNt par coiségnent a orizin
dos effets phivsiofagiques beéndques produits. Sais la prisence
do o cluoep dectrigue caonine faree maedtrice. les dons resie-
rarcnt imimaiifes of 000y quradt pas de conrant, done pas
deflets pinvsintoeigues.,

VLe courant Clecrrique cdusdé par o présence dun changp
clectrique traverse toutes fos cotlufes, los arsgines of le systome
ierveny towd cinticr, stinwde e métabalisme, ainsi que toutes fes
aaires fonctionn plivsiologiquees Jdos organismoes vivanis,,

CLSE Porganisme denicure dans it focal o espace on i nexisee
v de oy ecrrigue posid fdans e cage de Faradav)
roire meme sioce cliamyp est rrop faible, on constarere de ol
fetivue, de Pindofence, wit mangue de viaditd. Clest b que se
sttee la cause mufoure de laoreeigue et de Pengourdissemoent
prodults dans les quramobiles, fes avions, fes chars dassaut, (s
SGuSIaring, Ies draing of mainienant aussi, dans les capsudos
spaticles. Duns tous {os cas. fes expéricnces indiquent que lu
production d'un champ éleetrigue artificiel contrélé est probu-
blement I seul moren efficace, infaillible et compictement
inoffensif powvant considérablement retarder Uapparition de la
futigue, de Uépuisement et de la somnolence. Les effets
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phivsiologiques des champs électriques artificiels sont identiques
d ceux du champ électrigue naturel...”

Notons 4 nouveat que ce sont avant tout les conditions trés
particuliéres qui régnent duns une capsule spatiale qui ont revele
Vimportance de ce facteur: e rapport cité précise
Erant enticrement imdtullique, chague capside spatiale constitee
wne case de Faraday absotiment iddale, dans laqueille méme le
pilore spadial fo plus enrraind destie vice des signes de pertarba-
tlans  phyvsiologiguees (par exemple dans e jonetionnement
cardi-vascudiire, le mdtabolisme, éguitibre clectrolytigue, crel )
e en partiedior wne fudigue of win Cpudsenentt prétmartires, Ces
perturbations plivsiologigiies ont 6106 crublics av-deld doe towe
conrestdtion fors des vols orhitanx amdricaing ¢t dtublics Jdne
Jaeenl toutt Quessi copnpétenie ef aurertemient! admise par les
Russes, (o anist hien gue Carpenter se falisudrent tres vire
el R Jatistee sy bien guee Pépidsenrens ot los pertirbaiions
phivsiolozigues ferend tels cies Do pilore spatial Titov qii'iocut
rdeffement e mal de Uar oaprds sivorévoludions sculemont,
Clox pirdaoncites géndnls qui se sont manifestcs des le ddbus de
Poexploration spaciadfe, furent discutds arec msisiunce fors du
Svapresion tenn an Cenre de Vol Spatied de Tlowston e 21
sepfenihre [Un2,

Dune facon sirprenaiite tontefois, ey denx pilotes rsses
Nikoluiov ¢t Popovicel ne mongrérent aueittt sigie de faimne
fars de lewrs voly jranctos en eyt [962, hien gue coux-ci aient
durd respectivement Un ocr 72 Jrewres, Les deax pifotes firent
preave e vicdditd peu comme, cce faitoest indoniable,

Vordair expliquer cotte virafitd extraordingire tar fenr eniraiie-
moent prodlable scereit une errenr absolue. On potreait encore
moins pretendre que laovitalind significative des deax piiotes
russes wlt Cré orendue possible par absorprion de drogues. La
seule explicaiion passible ot digne de foi pour cetie vitaiiré si
remarguable ost dadmetire qud cette épogue déja, les Russes
employaicnt grec suceés o méme technique gue cefle de
Pappareil américain baptisé “anti-furigue unit .

Les recherches dans ce domaine furent effectuées aux U.S.A.
avec une rigueur scientifique dont je vous ¢puargne e détal var
ce sont les faits et les résultats qui nous iniéressent. Les
recherches ont également porté sur Tinfluence des courunts
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¢lectriques (traduisez “prinigues™) dans le domaine meédical.
“.Le Dr. Daniel ¢ éubli que fes accés de toux prolonges
diminuaicnt de fucon spectaculaire chez ceux de ses pationis
traités par les champs électrigues. Celd s'éelaire et se comprend
cleetropiysiologiyuement d la lumiére des dericres rechierciies
concernant lu conversion de loxyvgcne inhaleé et jixé par ios
collides du corpy qui le transporment, en particulier celles du
[REINTI N

Lhmportance de oo principe par son application d des domaines -
exnraordinairement vasies devient Svidenre si Pon considere oy
dernicres deconrvertes du Praof. Wartbure en Aflemagne, concer-
pant ey colludes cancérewses, Lorsque des cefliudes saines sont
placées duns un drar oo Gl doar est impossible deorespirer
normalement, elles passent d un stade de Cfermentgtion’ o
deviewmtent ensidte deovertnablos coffudey canedrenses,

L'Cnergie nécessaive powr Casseonibation par divestion ost obte-
nie par Uinternédiare de Far atmosplicespiee ane nmven de
processus clectrigtees exirémenient complexes, Au coury de ooy
processas, {actde adenosiie-reeplicsphorigue, particalicrenien
richie en fnergic, parail Stre e oportenr deocotre énergie, Dans fa
nature, e champ clectrosiaiiyue cxerce une influence inpor-
fante sur Lo clamie Uresprratioc-pliospliorisation” aie cours Jdv
faquetle Loxvedne de Dair atmosplicrique devient Vactif” d wn
degre correspondunt,

Par conséquent, Lupplication dv clunnps clectrostatigues ost
crtrée effectiverment duans le dowaine de ly thérapeutiyue pour
Lo traitement des veclusions cardiaques Linturctus) en puissanee
e angiites de poitrine, Tows les paticnts die Dr. Danicl sownis i
cette thérapeutique en retircrent des bénéfices brcontestables.”

QUELQUES CONCLLUSIONS

Les meémes auteurs siznalent les répercussions quientraine
Fabsence de champ ot de courant électrique :

“Lubsence de courant élecirigue est TOUJOURS désavanta-
geuse et @ TOUJOURS des effers négatifs sur la vitalité de Pérre
fumain et peut méme infleencer dangereusement sa fecondite :
—la longévité de Uhomme civilisé dépend @ un degré trés éleve
de la présence permanente et en puissance suffisante, du champ
électrique:



— les fonctions physiologiques les plus imporiantes — lactivitd

cardiaque, respiratoire, la digestion, e métabolismme, etc. — sont.

tres  fuvorablement influencées et stnulées par ce o champ
électrigue;

— un grund nombre de prétendies Cmaladics moderies” sont d
ruttaciior @ Pubsence owd ba réduction considérable de Vinten-
S0t des chumps clectriques natnrels dans les grandes vitles:

—des drres fnonaing forcds a o vivee dens des hdriments ou des
CSpaces qued st blinds ef qud ot par conséquent ley [OPECICs
plivsiques o wne cage de Faraday dow tont damp dlecrgue
est exeli, se futioneny el s Cpadsend rgndenent.”

Hoeost heureux que Pabsence de prinas. influence Pactivitd
productrice de Pétre humain, car dans notre civilisation de
producteurs-consommirlenns, L santé a moins dimportance gue
[a productivite !

Foul ce qui rédun o productivits devient pse Taclo mepor-
tant b1y dane des chinees qutan nome de L productnate does
I'L'\.'ilk‘ ._‘!I\'f‘i SUHCT POUTSHIVIeS Coodes nmesures I‘l'l\L‘\ praour
proserver ot reconsbitaer deo chanp dleetrique naturel (prani-

gued Lol oot necessiire !

LES CHAMPS ELECTRIQUES NEGATIFS

Nous avons viogue, dans laonature, elment porteur d&'¢nerzic
clectrique active. Pion negatif, ext o attird vers la terre par
Fextstence, aw nivean du sol ¢t des couches hasses de Patinos-
phare, dhun chump Clectrique positif, Ainst se crde un courant
perntanent dinge dethaat en bas entre ley couchies hautes Jo
Fatmosphere, ionisées neézativement. ot ce champ ¢ectrique
positil dans lequel Ctre Bumain vit ot se diéplace lorsquiil se
trouve dans lu nature. Nous avons va les conséquences désas-
treuses quentrainent la suppression de ce chump électrique et o
captaticn des ions négatifs par les poussicres, fumdées. ete.. en
suspension dans Uaomesphiére, spéculement au-dessus des gran-
des agelomerations industriclles.

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

Dans [a revue “Product Engineering™ du 13 février 1967 public¢e
aux U.S A, on lit notamment :
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‘Champs négarifs © Certains espaces constitués de plustique
tels gque des carrosseries de volture peuvent méme produire des
champs electrigues négatifs (n.ddr.: qui repoussent les ions
negatifs et attirent tes jons positifs). Le mobilier en plustique
ainsi gue fes recourremenss de sicges, fes recouvrements muraix
en plastigue aecdlérent lu fatigue mentade chez les occupanis de

t@ picce one du vihicude.

Les objety o recouvrenments en polvérhvicne, par exemple,
produisent des cluonps Slectriques néguniy de 50000 g fil oo
Folisinctre Do dans wun espace complétenent clos pur du polé-
thvicne, le champ negatit poear aticindre FO0.000 vadiimetre, ™

Cela prouve que nous devons ¢Lre s circonspects, méne dans
le choix des materiaus dont nous nous entourens, vorre de nos
vetements. Qui n'a utidise des sousvetements i<hemise Jhom-
me. cteh gqun plirquent 3oL peaw b sont attires par le corps
lorsquion Tes Ote? Parfois memue des Stineelles inflissent des
pots de lopeaus gqurose hierssent au contact dlune chomise
gquion vient Joters Un autre artiele, pubhcé on janvier o4 dans
“crospace Medecme T dit expressément

CLes voromenrs ont lear hnportance pour lgoomdme raison,
Corticins tvays svithdétiques produdsent ases de charges Hectri-
gues Sldigues négetives pour repoisser les tons aegatits de lu
{personne quiles porte.

Done. méme si Pon se rend dans une atmosphére correctenient
tonisee, ceos vetements peuvent annuler partiellement les effots
bendliques de ce counimt dlions nézatifs Favorables @ ks sunte.
Heureusement que nous pouvens capter du prina directement
pur les mugueuses di nez ¢t Tabsorber ainsi sans gueun

Cintermedimre. Les vétements de coton sont recommuandds, car

ils ne mrodifient pas le champ électrigue ni fes courants Jd'ions.
Vivens done aussi souvent que possible 4 Iarr extéricur. loin des
villes pourretaire le pletn de nos batteries praniques. Condamnes
que nous sommes & passer une bonne partie de notre existence
duns des conditions priniques détavorables. les procddds yvogi-
ques pour lixer le prina nous scront dlautant plus utiles !
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les organes 6
d’absorption du prana

“Le premier Bun de b methode du yvoga est e controde des
Crrergies virafes, au pranas fainst nommées parce que fe souitie
vital, pring. ost le plus imporiane et e plis direetement
conttentable do tows fes rvihmres vitaax L eetie fion i Hods fand
dabord Ctablir e conirole deonolre consetedoe meittale sur
foufes nos reacions vitdles ot conotives, Cette absorption par v
canscient des cnvreies infra mentddes nows donee o porce guit
permet an comsercnt de sdeneer dans le région Je da comereney

suprameniale

O dosene feoomen de HlaflieYome quy praliques efoaux
dicrptoes gue permiertent Lo conteote du corps el des énergies,
Bren qu'il e il que Do des moveny duaovoga, i constitue u
premucre preparationt sae oo clening do le réadegration, fo poot

de départ nécessare ponr wie réalisation wliericare”

A Duniclow, Méthode de réintégration, pp. 21 et 360,

Dans les chapitres précédents, nous avons fait appel 4 ba science
moderne pour nous ¢clairer. En fait. le prina et les techniques
du pranayiama n'suraient nul besoin d'dtre ¢tayds par la science.
Pour les vouis. lessenticl est que le systeme fonctionne et
produise les résultats prévus. Or, dans ce domaine, s ont au
moins quatre 3 cing mille ans d'expéricnce ot d'avance sur
nous | Toutetois. il est rassurant pour les lecteurs cartésiens de
constuter que dans fe domaine du prina. quand la science
occidentale s'est occupée de la question. les théortes youiques se
sont rouvees contirmeées, consiacrées.

Que signifie exactement le mot “pranayima™ 7
Le mot prinayima se compose de “prana”, et de “ayamu™ qui
veut dire longuecur, expansion, rétention, mais aussi controle.

60

“Prinavima 7 est donc la science yogique du controle du prina
dans [Métre humain, Vous remarguerez que nous navons pas
derit corps humain™, car le prinayima vise plus que le
phvsique. Le prinayvama est la plus vitale des sciences. car en fin
de compte toutes les ¢nergics qui se manifestent sous forme de
vie sont dordre prinique @ consciemment tout Stre vivant
manipule du prana. depuis sa nasssance jusqud sa mort, sans
cependant faire du prinavama. Le but du yvoua est dintensifier
et e controler CONSCIEMMENT ce mdwbolisme pranique
prour deécupler les ¢neraes phvsiques, mentales et psvchigues de
Fadepte, Traduire prinsyama par Texercices respiratoires™ ou
ccontrole Jdu souwtfleT donnerait une viston dtnqude de la
question, car le contrede du soul e n'est pas e but, 1 n’est qu'un
moven, particulicrement elficace, certes, pour arriver 1 controler
eUareparnr les énvrges vitales.

NOtre orginime se o rouve en rpport constant aveg le costmos
impreend de vibrations dneredtiques, prantques. La diffiérence
essenticiie enlre un ol et manimd - Gue oo sott une chulse ot le
robol e plus perfectionnd -, ot un Slre vivant depus Pamibe
squil Vhonmme rdade enoceel, que 1o premier ot sowmis
pussivement a Paction des forces cosmiques, tandis que otre
vivanl sempare duoprina, e tmnforme ot Putibse Oowes {ins
Propres. Nous a'existons quien puisant sans cesse du prina dans
e vosmos, o cetle extraction s'elfectue par Pintermédiaire
dorzanes spéeialises. Pour les vouis, et par ordre dimpartance,
fes principaux points dabsorption du prana sont

rl Vies terminaisons nenveuses des fosses nasales.,

21 fes alvidoles pulmonaires.
30l fangue.
4y lu pean.

Nous les exgminerens suceessivement en commencant par les

moins hportants on <o qui concerne le controle du prina.
LAPEAY

[1 est superlu de préciser que la peau est plus quiune simple
enveloppe - clest un des organes les plus valumineux ot les plus
importants du corps. Suns elle nous ne pouvons pas vivre,
Fexemple des grands bralés le prouve. Mais ce sont surtout scs
fonctions en tant qu'émonctoire qui sont connues du grand
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public. et non sen role d'appureil & absorber de la vitalité.

Pur les pores. nous rejetons des toxines qui sinon sTaccumule-
raient dans orzanisme, mais ce qui est beaucoup moins connu
et qui nous intéresse particulicrement, c'est le role prinique de
lu peau. Elle est — ou devrait Gtre — en contact avec Pair vibrant
dénermie, car clle peut absorber dircctement ‘des quantités
importantes de prana solaire. les théories youmques Patfirment,
Cela celatre Uhchiose sous un autre jour. Effe depasse chez les
vouis, e simpie objecti!’ de se tanper o peau. dhautant qu'en
Inde cotie ambiton dJde brenzer eshomesistante, aw conltraire,
clestoun temt char oque Von oy orecherche. Pour les vaogis,
enseletiior 1o pean, cest absorber de Pénergic seluire radunte,
En Ocordent, nous considérons gue i penu réamt automatgue-
ment o Paction des mvons sobiires. Cest vrai, mals ey youws
affirment qu'il est possible dmiTueneer activement cette absorp-
tion Jdénereie, de Facero¥re ot de la controler volontairement.
Bien que to role prineipal de fa peaw sert dlabsorber du prina,
cHe estoausst un oreane de repet deoprana s dans Tes chapitres
precadents. nows avons apprs gu e et e lien dhane
anport.nte cnission dienergie lectroue. La conmassance des
[ty Ju controle du priana, exposces plus ioin. nous permetira Jde
faire Jo Uhétiose active, de valopiser notre temps dexposition
Pair ot & Lo tumnere. Cela nous seracdautant phas précicus gue
fes aceasions sont plus rares. Quand done aurans-nous des
vELIMents qui noeus protégeront doy iIntemperies sans nous soler
du prina cosmique T En attendant. exposens notre peau au
soleit et 3 Fair chague Tois que Foccasion s'en présente.

LA LANGUE
STuoes ce que e nunresT Y Nous somnes du seleil condense !
Co grain de bIE cette Teuille de salade. cette pomume. n'est-ce
Cpas de Pénergie solaire concentrée ?
Pour les vogis, 1o lungue ost un important organe d'absorption
du prinu. Une purtic non négligeable de [Ménergie du corps
est extraite des aliments, Pour "Occaidental. homme de solide
bon seas. elle sembie méme étre fa seule source dénergie et elle
constitue notre vrai “‘carburant”. Si nous considérons te corps
comme une simple machine thermidgue sdns pousser plus loin
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- Texamen, cette vue semblerait justifice et nous ne nicrons pas

I'importance de la didtéugque fef. “Fapprends le Yoou'! p. 301
et suivantes).

- AMuis cela nlest valable que pour les particules denses, solides du -

corps. s que nous abordons le demaine des éneruies subtiles.
vitales, prinigues par Jdéfinition, ces constituants physiques
deviennent nieins impoertants, Du point de vue pranigue, c'est
moins par Cestomae ¢t Vintestin que se fai la fixation Ju prina.
que par Lo lungue.

[. os vouis lient le priang au colt - aussi fongtemps quiun aliment

dévage une saveur, st qulil teste encore du opring & oen
raire. tEntondons-nous o Lo savear nest pas le prina, elle en

ext
indique Lo prosences s s mastiguent dong Rur nourritire jusgu
co quielle devienne insipider a e moment - aprés ahsorption

Juopriana sulnil - elie ent avalée et e osvsteme digestif peut
Passtmifer comme matdrizu de construction du corps. Limpor-
tance de b mastication apparail aimsi sous une optigue bien
datlérente de celle qui constdere adite mastication unwguenient
costme un preven de faaliter o dreestion dans Pestomuae e dans
Pintesting Sionous ne nischons pas Les aliments jusqu’a oo gque
tout fe wout en ot ettt - vo que, selon Te vogu, al 2’y o
plus daatres ormanes absorption dua prana dans deotebe
digestt -0 lo nourniture peut sans doute reconstilier netre
carps physique. s non refaire e plem de nos batleries
(oranques. doeredtigues. Al reflexion, nous pouvons admettre
les théories yogigques. Lorsque nous sommes ¢puiseés, [atiguds, et
que nous prenons de o noummiture, nous nous sentons presjue
AUSSILOL revizords, nous avons UImpression que nous avons
restaure notre dvnamsme et nous voild préts & reprendre e
collivr, Or. physiologiguement, 'effet revigorant Jun repas ne
pourrait se faire sentir au plus tot que deux ou trois heures
apres. et nen dés ingestion. puisque lz digestion n’a méme pas
encore commencd toAu contraire. avant quun aliment nappor-
te de énergie. il en dépense puisque la digestion, processus tros
complexe, accapare jusqu'd 70 pour cent de I'énergiv nerveuse
disponibic.

La théerie vogique explique tout vela s, en ce qui voncerne
Palimentation. on admet que Pénereie prinique est absorbde par
ta lungue, donc sans aucune digestion. Ne convient-il pas de”
rappeler ici gue homéopathie prescrit de conserver tres

63



[longtemps les médicaments sous la langue 7 L'homéopathie
“est-elle pas. en [in de compte, une médication plus “pranique™
que chimique. voire presque exclusivement prianique ?

LE NEZ

Quelque mmportant que soit e role de la peau et de la lanque.
¢est le nez qui. pour les youis. représente le principal organe
diabsorpuion Jduoprana, Dhair est notre principal aliment @ sa
Prvetion nous fait passer on quelques mimutes de vie 4 trépas,
sont st Tisanee provogque des troubles phvsiologiques graves. A
rason de IS inspirations Jd'un litre dTair par minate en
movenne, notre nez hivree passaee dans les deux sens a4 environ

e mille hitres par vingt-quatre heures ! Compares 3 oee
sodeuy hitres dlean et un Kilo de nourrtture solide font

pictre tigure !
Loair ¢tunt done notre nourriture principale. le passage deoeet

e vital est Sroitement survetllds Cest pourquod les cornets

dit nes sont tapissés dune omlmie deoreceptleurs nonveus
ultre~ensibles pouvant déceler toutes fes vartutions gualibatives
de b

Lo nes ne s contente done pas de conditionner Par, de de
déburrasser dos poussicres. de e réchuulter. de Phumadifier.
migts enooutre b en omesure les quabites suboles, Une manvaise
odeur déctenche aussitor des mecamsmes physiologiques impor-
tants @ le corps est mis en ¢tat dlalerte, toute mauvaise odeur
Clant aussitaot suspectée d7etre nocive. La sensibilite des réeep-
teurs nerveus ade Podorat estincroyvable, Songez un instant A
tout o qui se passe lorsque Yous respirez le parfum dune rose.
La guantit¢ de maticre qui ¢mane de la flear est si minmme, si
dilude = prosque atomisde —, que seuls los mstruments de
mesure ultra-pertectionnes de la physique nucléaire seraiont
capables de la détecter et de lu mesurer. et cependant notre
apparcil olfactif v réagit aussitot. et d'une facon pereceptible 2
notre conscience.

Nous ne nous contentons pas de percevoir un parfum. nous
lidentifions avee précision © nous reconnaissons aussitot e
partum de la rose. du muguet ou du lvs qui embaume
I'atmosphere.

Ouvrons une parenthése. L'humanité a toujours accordé une
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place importante aux parfums @ dés Pantiquité, Mhomme a2 su
extraire des pluntes et fleurs des essences bulsamiques 10ON]-
SEES ET IONISABLES. Les parfums naturels sont porteurs de
prana. de bio-¢lectricité. Le parfum est un élément capital — et
capiteux,— de la vie de la plante :

Son role est double : d'une part, il attire les insectes hymdénop-
[eres quio vont butiner le nectar et assurent la fécondation, et
drautre part. il agit négativement, clest-d-dire repousse, vorre
meme détruit certying micro-organismes ou nscctes purasites.
parfois a erande distance. Un parfum agréable nous incite a
respirer profondement. sans doute paree que notre organisime
Twatt gl nous est tavorable. Flumer e parfum des flears, oest
coimunier avec la nature. Celunr qui a senti, ne 1at-ce quune
tots Jans saovies [e parfum du maquis corse, nous comprendra !
Liaromathdrapic, ¢est-d-dire Ie traitement de cortames maludies
par les odeurs balsamiques. connart actuellement une vooue
renouvelee, Clest en quelgue sorte une super-homéopathe !
Dmlleurs, s1onos souvenirs sont exacts, a La fin de osa e,
[Hahmenann, e tondateur Jdo Fhoméopathie, ulibisait des dila-
Hons de plus en plas clevees -l en éunt arrve a tare Nawer Lo
prodint au malade, Notons que seules [os essences balsamgues
naturclles sont actives, Tes essences de svnthese ne produsant
Pas ces etfets, Selon les promoteurs de Paromathérpic, Uessen-
coovesetale naturche ditfuse raprdement ses vertus & travers toult
Forgunisme, grice 3 sa subtfid ot 4 sa vie dlectrique tnous
citons les termes mémes emplovés pur les défenseurs de eette
therapeutique).

CTranspaortée dans leocourant sangaln, essenee arondtigue
viéedrale donisée imbibe er ounpregne des moindres recoins
organigues, vitalise puissaniment les celliles polurisées et dépo-
tennalisées, comble fes carences Clectronigues en rechargeani les
Swecrnudateurs T blo<tlectromagnétiques. déflocude par résonan-
ce vibraroire la galuxic cellyicire en dissolvant les substances
visgueuses of morhides des wmenrs, Elle oxvde les déchiers
toxigues des mdrabolismes, augmente le BILAN ENERGETI-
QUE, déblogue le mdécanisme des oxydations organiques et de
lawtorégulation, er parvient ainsi aux pownons el Jux reins ou
elle est respectivement exhalde et excrétée SANS LAISSER DE
TRACE. En lessivant la cellule, les puissantes charges électroly-
tiques .de larome relancent par induction les ondulations
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vibratoires ef rétablissent les éclianges électrosangudns vxerd et
intratissulaires™ (Dr. Jean Valnet, Revwe “L'Hopital”, Paris,
fvel)

Laromathérapic est pur définition. basée sur 'absorption
d eléments volatils, jonisds, prinaiscs, par la mugueuse du nez.
De plus, enagissant sur les terminaisons nerveuses des cornets du
nez. qui sont en relation par vole reflexe avee des centres
nerveux situds dans Ty moelle épinicre (notamment dans le
bulbe . on peut provoquer des réactions profondes ot immdédia-
tes sur toutes les fonctions de Noraanisme.

Un exenmple Lamilicr va nous Te dédmontrer @ on présence dune
persanne en dlab dessyncope, quelle ost votre rédaction ™ Vous
cherchez aussitor 1o fTacon Jdammoenague sueur ef vous e
faites rospirer” 0 L personne dvanouie. o fain poisquelle est
en osynvope, clle ne respire pratiquement pas. A quel mivean aml
le gaz rnitant T Doans les poumons 7 Nog, car seule une infime
fraction pendlre usgue dans los alvéeles pulimonaires ' (et
done sur fes lernunasons nenveuses des cornets du nez que e
waz amt Bientol, L victime respire donouvemt, Lo coeur aecelere
sos butiomoents, feovisaze dvade rosig, Jos veus s‘omnvrent el tout
Stonmee, cotie personne s demande oo quie larest armivd, Cela nous
dimontre a qued pomt les cornets du nesz sont en rapporl avee
des centres nerveny vitauxs, Citons encore Lo rellexotherapie
cridonmsale, et Lechmgue thémpeutague qur o suscle de
srands espoirs, nuns a pas sunvden 2oses convenients dordre
priatiguc. En titidlant des points précis duns les fosses nasales, on
declenche, par voere rellexe, des réactions de visedres ¢lognes ¢
estonmc, foie, redns, rate. ol Datihisation thérapeutique Jde ce
phénomene a Jdonnd naissance d o rétlexothérapio endonasale.
Mats 11 v oo un mais ' La zone correspondant & un organe
déterniné est fercdment minuscule of Femplacement exact varic
pour chaque andividu, car tout comme i n'y a pas deux
empreintes digitules identiques, la “edographic” nerveuse des
‘cornets du nez de chacun est “upique”. I fuut done des
recherches individuelles poussées et puatientes pour dresser la
“ecarte” nasule avant d'entreprendre un traitement ' De plus,
cette therupeutique ne s’appliquait qu'aux perturbations fonc-
tionnelles récentes. non ancrées dans le soma sous forme de

*Nous reportons le lecteur au chapitre 24, pp. 199 et suiv.
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lésions organiques. Voild pourquol cette méthode o succombe
ses inconveénieats dordre pratigue. Néanmoins, eile nous confir-
me que les cornets du nez sont en rapport réflexe avee toute la
mécanigque nerveuse qui régle le fonctionnement de notre corps.
Ces conclusions sont irés importantes pour nous permetire Jde
comprendre les lois de Faccumulation de Pénerzie pranigue
detinies par les vouis.

LES ALVEOLES PULMONAIRES

Siles cornets Juonez sont Porgane principal dabsorption Ju
pram, los poumons sont ausst feosicee dlimportmtes manues-
Gilions poanngues, Loopassaee droxy'acne de e alvéolaire dans
le sang depend Strotement des guadités phyvsiques, <est-d-dire
hiodlectrugues du suny.

LE PRANA OBEIT v LAPENSLE

Une dos decowvertes les plas rennrquables des vegisg i

astifterat o ele seule Ta prangue et Potnde die somn estgue e
WPRANY OBEIT A LA PENSEEL Autrement it o pemes
coneentiee periiel d absorbor wne quanie aeorie e pran
fer le Thithu-Yoea, dont L pratique du pranayama constitie une
dos clés de votte - avee les dsanas et lorelaxation L repomnt e
Raju-Yoma  le voms du controle du mental L puisgue cest e
mentud qui peut dirieer volontairement et consciemnient I"ab-
sorption, le stockaee @t fa distribution du prana dans Jeocorps
humagn,
Retenez done cotte régte o Pabsorption et Faccumulition Ju
prine: sont sous Je controle de la pensée. cur clest elle qui Témt fa
pratique Jdu pranavanu.

87



prendre l'air 7

Tout comme les dictons ot les proverbes, les locutions les plus
l‘l;n‘..nlsn R soumvent ene ssewse mseupeonnee de ceus o
Sensen ent Crestamst quien disant quon v Tpremdre Pair™ ;311
indiguy \L'L:I.um:cm quon Sen va respirer Uiir pardudelons, par
erposition o i contind des locaus Bubités, O CULTe oxpPres-
von dovrant Sentemdre auosens findal car naus deveons
veament PRENDRE Pare o leu de nous cohtenter de Pimspirer
PRSGUS Passivement comime cosl o oenenidement e cus chas
“Thomo domesticus™ GUC NOUS Sommes (Conissez-vous Lint
de specimens dhomo sdpiens T

Paur nous,  cCivilises sedentaires. meme forsquy nous  nous
lmm(m.\‘ i Tair pur (e campagne ol gue nous respirons ey
neus cliorcons de respirer a Lo facon dos yvouisoqutrement dit
pendant les respirations compléies. nous I‘\'SI’I!{()NS Par.
certes. mais nous ne o PRENONS s,

Quielle difTérence v a-t-il entre les deyx

f:our Fanimal sauvace vivant dans Iy nature. de meme que pour
I.a‘.omm-:Aprin‘.i[jf. Fair ambiant est comme pour nous un
}'.IL‘._r11t..*11.( indispensable 4 la vie, muais en outre i véhicule une
mh{n_tu dlinformations ¢t de messases venant du monde
e,\'l_lcnvcur. En fait. compuré § colui des INIManx, notre sens
Ol[.‘.lCI'lf est atrophid. En ce qui concerne les animaux sans citer
le L:hln.‘ﬂ policier. dont le fluir nous dmerveille rouj'ours. Pair
rgnicrmc uz monde de sensations et de messaoes, II est tout
vibrant deffluves Podeur de Iy proie tapic dans Iherbe haute
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de lu suvane, ou celle de Uennemi aux aguets. Les chasseurs do
fuuves d’Asie ou d'Afrique savent bien que le vent porte leur
odeur au gibier et lui donne lalerte: aussi pour s'approcher de
leur victime tiennent-ils compte de la direction du vent.

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

Vous objecterez que, dans le mdétro, il est preférable que le sens
olfactit ne soit pas trop développé - ¢'est un point de voe qui se
defoend ! Muais revenons 4 notre "PRENDRE Pair™. En inspirant
Parr, Tanimal en prend Spossession par [es narines, qui sont
souvent tres mobiles, Observez les narines du rhinocéros du zeo
ou celles de Fhumble fupin de clapwer 2 clles captent Pair
activentent, Certmnes peuplades demeurdes proches de lu nature
fen Alrque, par ovemple)) montrent que homme “naturel™,
fur auwsst, CAPTE o PALPE Par avec ses narines, of ecla tros
Letivement,

LIS diles dunes comportent de opetits nuscles o chier nous.
demenrent s orads qui possedent une vrinde mobibite chey
cos honimes dits sawvages. v chaque inspimtion, lours nannes
P ecartent pour resiiser une veritabic PREHENSTON do ar.
TFasons done Pessat de celte respuratten. Respirons daboend
normloment. que oo soitoen respiration ordinare ouoon
respirgtion yoemgie complete, Les narmoes demearent pratigue-
ment immobiles. Puis, inspirons profenddment ¢t dnergigue-
menl en oreluxant fes ailes <o nez: nous constaterons que la
stecton de insprration a tendance § rapprocher fes ailes du ez
el aoraduire gins lo passage offert par les narmes 2 entrée Je
Fair. 1T arrive meme qu'une narine se bouche entidreinent sous
Peffet de cette sucaion.

Essuvons maintenant de “prendre” [Cuir.

Inspirons on Geartant les ailes du nez par une tragtion des
muscles prévus a et effet ta Uexpiration, il Faut les relichery.
Quelques inspirations effectuées de cette manicre vous permet-
tront de constater que air entre beaucoup plus facilement. en
plus grande quantité et dune manicre plus Squilibrée (done par
les DEUN narines. ce qui du point de vue de labsorption du
prana est extremerient important : ¢f [da et Pincala, chap. 24
p.199). Prendre Tair en écartant les ailes du nez fucilite non
seitlement Pentrée d'une quantité d'air accrue, mais dirige
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activement le courant d uir qui pénctre dans les cornets du nez
vers les zones tapissées des” terminuisons nerveuses les plus
senstbles. h
Bien quatrophides par rapport 4 celles de Manimai qui vit dans
un monde de sensations olfactives diverses, Ies terminaisons
nCrveusss des comets de notre nez chargées danalvser ot
d ldgnuiiur tes odeurs, demeurent mulerd tout dune cm.nn.mlc
senstbilitd, Nous en avons Jailfeurs parkd J propos de Taroma-
l{.)lhdr:pic\ duns le chapitre précédent. ‘
I-;\_.()Fru nez est une ‘.'_(-rituhlc anlenne prinigue. L'écartement Jdes
narines modilie fa forme de Fentonnor constitud par lu partie
mfeneure de notre appendice nasal ot aunde air inspird vers log
zones dos Tosses musales ol cos lerminaisons nUrvelses sont fos
plus nombrewses, 10 ol Jos yogis situen! notre principal
“leaptateur de prina. E
II' semblerait que cette disposition particulicre des parings
déclenche. par voie réllexe. une madification de prache ‘;I]
prnch.c de ot Papparedl respirilomwe 0 partir des narines
pcut-rt_rv meme fusque dans Lox bronclhies, s dquil son c\..'l.u‘
(i Fintluenee ne SCende meme aus Alvéoles pulmon.ares.
Lappamanl respinatoire, MUICMCnt Connecte au svsteme nur-
veus, censhine dbeaucoup éoard un FOUT m':uﬁiql:u. Tout
vomine le Lt de mordre dans un fruip Proven e uj:ll]\ L bouche
ure et de salive of déclenche, de proche en proche, des réactions
dins tout I.c tube digestif, ménme i oo g noeurriture n' 1);1:\'
CILOnE penetrd directement . de meme Padimission active t[;.iir
d‘uc.icn‘chu dos méeanismes nernveuy aui inthuencent Nabsorpiion
d A tous les niveaux de Fapparci respiratoire = ¢ost RIS
U tne Qduur miuscabonde blogque ausilor los mccuniaz‘.l;;s
PeSPITALOIres.
A dérjuul de donndées scienitfiques récentes of précises dans le
domaine particulier de ces réactions en cuscade, d partir des fosses
:}usalcs. nous disposons, pour dtaver cette affirmation. d'un
ux.u.nplc trés connu - éternuement., Une irritation sommc. toute
minime des terminaisons nenveuses des tosses nasales ¢ poussicre
SIZ arntant ). provoque par voie réflexe une réponse globale dL:

Lt des reflos on cemmdir: ; % ;
vtude des réfleses conditionnds, par Pécole paviovienne dont chacyn vonnail fes

expenences sur le chien, a monteé que les sues SRSITigues song secrétd

yue la salive, ¢ feme temps
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tout Vappurcil respiratoire. Une fois le mécanisme nerveux mis
en branle, rien ne peut le stopper. Cette réaction implique une
brusque contraction du diaphrogme, et ane participation de
cortains muscles du visage © pour s'en convaincre, i1 suffit
d'obsenver la grimace de quelqu'un qui va éternuer. Cela prouve
qu une stimuiation Jocule tres faible suftit 4 provoguer. de pro-
che en proche, une réaction globale de tout Mapparedl respiratoire,
celte reéxction ¢lant hors de proportion avae le stimulus.
Dans e cas de Tallergie, Pagent de Jdéclenchement peut étre
encore plus téne tpollen de certaimes tleurs, par exemple). Dans
lo préhension actve Jde Vair pur par les noarines, il ne s’agit pas
d'une resction brutale, mats au contraire dane sensation cupho-
rigue douverture sar e monde exlérieur, ouverture gui s lail
en acceptant Példment vital que constitue Pair ambiant qui con-
stitae notre véritable mihicw vitad, nous Foubhions trop souvent
el clest bien reprettable !
Toul seopasse comrne si Uécartement des narroes conditianmait
[ réeepunite de tout e systeme respiratonre durant Pinspiration,
Pniraivezvous done pondant vos oxercioes  respiraloires ot
pendant Ly praticue Jdu pranayane, onspirer aotivemenl oen
coartunt Jes wdes duoness Ceoconsedl vaut pour TOUS les
exerctees de primavima, v comprs fa respiration alternee - dans
ceocas. avidemment, seuke Le narine non comprimée par le pouge
se dilate pour livrer passage & ar,
La pereeption du passaze de Uair frais dans les narines devient
dinst bicn meilleure ot favorise incontestablement Uindispen-
sable concentration du mental sur lo processus Jubsorption
drair et de prana.

M va de sol quiilest impossible de respirer ainsi toute la journde.
mais en s'esergant régulicrement a PRENDRE Tiir de o sorte,
Pentraimement aidant.Jes ailes du nez retrouveront leur mobilite.
Avece lo temps, Thabitude ancestrale, perdue dans le processus
de domestication que nous appelons penipeusement “civilisu-
tion™. se rétablira auw moins particllement d tout moment de la
journdée. et meme de la nuit.

Méme si i modification est imperceptible, elle peul entrainer
—sans vouleir étre trop optimiste — un accroissement Je 10
pour cent de la quantité dlair inspird. Or. 4 raison de 18
respirations par minute, 4 la fin de Pannde cela représenterait
500.000 litres d'air supplémentaires qui auraient pénétré dans
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les poumons pour v vivificr nos cellules*. Faites des essais 8
contradictoires en alternant la facon normale de respirer et la ' la Zone

respiration avee préhension active de air et vous serez hieniot lf t. |
convaincu de Iefficecite de ce type de respiration. : olfaCtive
VOus vous apereevrez aussi que seule cette préhension active de S
Fair rend la respiration aisée. harmonicuse ot dquilibrée, ce qui

est @ souhuiter en toutes circonstances, mais particulicrement

penduant Ies exerdices de pranavin. )

St lu nature nous 1 dotés de cos museles, ¢est Ceries pour ue

NOUS BOUs ¢ oservions.

E1 clest amsi qu'en pratiquant e Yogao on peut se L museler o

ez, et meme dire )00 rop respird, je me suis fatizudé ke

ez ! 7 ) \ \

IYans oo chapitre. nous allons nous intéresser d'un ped plus
pros JOocel organge sous-estimd, leonez. et plus parbiculicrement
aladorat, dont i ost e siége. .
Précédemment. nous avons Svaquéd e role du nes dans Uabsorp-
von du prana, sans entrer dans feo détnls Mamntenant, 1l est
opportun J'y orevenir en abordant Laoquestion sous un anche
diltferent. Cested-dire en partunt de Todorat.

L'odorat est un sens irds particudier ! Chez Pore humam o
semble nfavoir quiune importance  trés secondaire, surtout
lorsquon te compare avee celun des animaux,

La vie sensericile de la fourmi, et par conséquent le contenu de
son psvehisme. est presque exclusivement comyposée de sensi-
tions olfuctives. Ses antennes. spécialisées dans la perception des
diverses odeurs, lui permettent de suivre des traces:sa route okt
balisée d'odeurs. Clest d Todeur aussi quelle identific ses
amies et quiele repére ses ennemis. qu'elle flaire les ocufs et
quelle reconnait son nid. Certes. e cerveau d'une fourmi est
primitif. mais chez beaucoup de mammiféres. dont certuins
nous sont fort proches, nous trouvons un odorat trés deéveloppe.
Vous pensez aussitdot au chien et vous avez raison : if est un
N animal “olfactit™ !

T L'importance du rdle des sensations olfactives d'un animal est
fonction de la surface de perception réservée i ce type de
sensafions. Or. Ja mugueuse olfactive du chien tapisse pratique-

*Méme dans le cas d'une re

spiration trés superficielle (500 cc par inspuration). du
bout d’un an. co sont quelgu 4 .

¢ 3.000.000 de litrés qui pénétrent dans les poumans.

" 13




ment Uenticreté du labyrinthe compliqué que constitue {e nez
et en fait, sa surface déplovée correspondrait presque 4 la
moiti¢ de la surface de son pelage ' Chez Uhomme au contraire,
cette zone est minuscule : 4 peine la dimension d’un timbre-
poste !

Chez 'nomme civilisé, le role de M'odorat parait s‘Tamenuiser de
plus en plus. I semble qu’d mesure que Fhomme s'inteliectualise
et ose ocivilise, la vue et Doute acquicrent une importance
croissante au deérriment des auntres sens et particulierement de
Fodorat. Llimportance du verbe “sentir” duans notre langue
francaie n'en est que plus remarquable @ le mot “sentir’™ sert
ausst bren 4 désigner Lz pereeption consciente d'une odeur que le
failt d'eprouver des sensations en général. “Sentir™ sappli-
que  cuxoosenliments  autant gu'aux  sensations viscérales
“Je me osens bhien™. Nous verrons que les centres cérébraux
correspondant au sens olfuctl ont des répercussions viscérales
et ntluencent le comportement et le psvehisme. Le verbe
Usentiroestorehid a4 PMmtuttion o YJe sens que cela va mal
tourner. Ne dit-on pas de quelquiun e “du nez™ ou “du flair™
pour dire quiila de Pintuition, et “avoir queigquun Jdans le neg ™
Chez Vemimal, Dodorat sert 3 L recherche de la prode, évent
Fennemi o déclenche le réflexe sexuel, Liodeur déoiuedée par |

2
d

temelle de certains papillons attire le male, partors 4 des
Kilometres de distance ! Cela nous donne une idee de la
sensibilize que pent atteindre Podorat chez certaines espéees
vivantes. Bien que limportance du sens de odorat ait réeressé
chez Thomme, ces liens profonds continuent d’exister et sont
mserits Juns lu structure méme de notre cerveau. U est indispen-
sable d'en tenir compte dans Fétude et o pratique des techniques
du pranavima,

Au cours de I'évolution, notre cerveau a grandi- comme une
«lle qui s'est développde progressivement. Il y a la vieille ¢itd
qui englobe les anciens quartiers (paléocortex) et la ville neuve
(néocortex). Or. les terminaisons nerveuses trés sensibles qui
tapissent lu zone relativement restreinte ot est situd apparell
de Voderat dans e nez, sont en rapport direct avee la “vieille
cité™, les structures cérébrales héritées de nos plus lointains
ancetres. Par voie réflexe nous touchons le “cerveauviscéral™, et
de la, des organes tels que le coeur, les vaisseaux sanguins. la
vessie, Vintestin, la vésicule biliaire, la pupille, etc.: par d’autres
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connexions, nous influenvons Uhypophyse et ainsi. par voie
hommonale, tout le systéme endocrinien, notre “'systéme
nerveux chimique”.

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

Le courant d'air gui pénctre duns notre nez se puartage, dans
chaque narine, en trois “couloirs™ (voir illustrationy. Dans fa
révion olfuctive, situde au sommet du dome nasal, uir inverse la
direction de son Nux et vient alors en contact avee les zones
capables de percevoir les odeurs. Duns la respiration normule.
setle une infime partic du volume d'air inspire vient froler h
zone olfuctive. Pur la volonté, il est possible de dinger
comsciemment  un courant  dir important overs les zones
olfuctives sensibles. Pour fixer un maximum de prina el
aeeroftre Pefficactte des exercices de prinayama, il est indispen-
sable de diriger consciemment 1°a1r vers ces zones.

1. pedoncule oltacuf

2. corps culleux

3. cerveau

d. fibres oltactives

Les fleches mdiquent Lo darew-
tion du courant d’air inspire.
partage en trow, Remarquer
aussi que 3 direction du flux
d'air s'inverse dans la régon
tapissée par les fibres
olfactives. Observer aussi la
“prise directe” de ces fibres
sur le cerveau.

Nous connaissons déjd V'exercice ot Pon inspire en imaginant
que 'on hume une rose : automatiquement. le flux de I'air est
ralenti et dirigé vers cette zone ultrasensible.

C’est ce qui se passe dans tous les exercices de pranayama avec
ralentissement de la respiration.
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Mais il est un autre moyen dlintensifier le flux de Puir, et par
conséauent Pabsorption de prana et efficacité du pransvima.
Que fait e chien qui flaire 7 U renifle ! Par petites aspifations
successives, b dirige un flux d’uir churgd deffluves, infiniment
plus important vers la zone ot ces odeurs sent caplées par des
cellufes nerveuses tqui ont des terminaisons en forme de poils de
brosse. ou de minuscules antennes).

Kapalabhati et Bhastrika ont un effer similaire. Linversion
rapide ot Pavementation du debi respiratoire créent une
turbulence acorue dans by zone stratdoigue o i en découle une
stimulation, ane tonificabion de tout Lo Ueervean viseeral”,
Touletais. il faut fremer Pair a Lo glotte afin quiil o'y soit pas
projete rutalement. et meme Pyodirizer consciemment: il y
produit Jailleurs un son caractéristique. Nous comprenons
encore mwux Pinportanee de o respiraoon alternde destinde 4
stimuder ausst bien Lr partie sttude duns T narine cuche tlda)
quue celle de Ly narme droite (Pingata),

Llodorst auvre e porte vers fes couches psvehigues los plus
profondes ot b est utide de mentonner i Pusage doecertains
parfinns pour crder des s b e Bepuis des miienuaires b
Temme e sert de parfums poar se rendre attirante U L inde,
les Ditonnets de bois de santal Ghhoop) bratent dans touws les
temples U dccompasnent nécessalrement o méditation ot e
Pritay .

Unc des micilleares facons de stimaler Bda ot Pmgala consiste 4
se sepvr du dhoopo ou tout simplement 4 pratiquer o
respiration alternée en humant une vraie Neur, rose ou muguet
de pretirence. I sutfit de se concentrer sur Codeur pour
absorber emicrement e menab duns Vacte respiratoire, Ansi
Cintellect se “déconnecte™, lui qui est st Hé aux mipressions
visuelles et auditives. Clest pourquod i est préferable de
pratiquer le prinavama avee los yeux clos, si possible dans le
silence,

[loest tres fucile de modifier par la volonté, le partace de la
cireulation d'air dans s comets du nez et d'en dirizer une
fraction teaucoup plus importante vers la zone olfactive.

La position des narines permet non seulement de micux
¢quilibrer e flux d'air dans los narines. mais aussi de le diriger
vers la zone olfactive. vers notre accumulateur de prina.
Reprenons notre rose © par Ia volonté nous pouvons réduire soa
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odeur en dirieeant le courant d’air vers les “couloirs™ inféricurs,
ou au contraire Uaugmenter en Pamenant vers le sommet du
dome. Un autre factenr sy ajoute : la concentration mentaje.
En se concentrant. en s'intériorisunt dans cetie zone, lon
percoit les odeurs avee beaucoup plus de nettete. Lorsqu'qn se
concentre en cette zone. le moi conscient est en rapport direct
avee ele. ot des voies nouvelles de péndiration souvrent dans
notre s stéme nerveux végdtatif,

Cette Tacon de respirer en dirigeant Uair vers faremon olfactive
peut s¢ pratiquer aussi pendant fes exercices de relaxation.
Pondant la felaxation sur fe cotd gauche, Dudepte se coneentre
dans 1o narine dreite ety dirige un maximum dir. Il foit de

meme i sauche couchd sur le coté drott.
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le pranayama...

principes et pratique



la longueur du souttle 9

A chacune de nos activités correspond un type de respiration
qui lui est propre. I n'est pus ndeessaire d2tre vooi pour suvoir

quen courant nous respirons autrement qelassis dans un Gauteul,

que notre rythme resprratoire de verlle dirtére de celui qui 8'éta-
blit peadant le sommetl.

qu tos fes vogis ont observd cela de plus prés et s ont discernd
des corréhutions subties entre le soulfle et toutes les activitds
humaines, non seulement physiques mais ausst intellectuelles et
dmotives, ce terme Stant pris au sens le plus laree. Lhomme en
colere respire autrement gue Manxicux: la respiration de 'hom-
me heurcux et cpancun est tres dilférente de celle du névrose.
Pour les vogis, i surfit d'observer attentivement comment
une personne respire pour connaitre son état phyvsique et
psychique.

Les Rishisde I'Inde ancienne ont ¢tudié les modalités du soufile:
longueur. ryvthme, durée, amplitude, centre de gravité, ete. Clest
la longuzur du soultle qui va nous intéresser maintenznt,
Comment se mesure-t-elle 7 La méthode la plus simple consiste
3 humecter la paume et a la placer. tournde vers le haut, sous les
nurines. Pendant l'expiration, vous percevrez le courant d'air
prajeté sur la paume et 'évaporation de Thumidité pl’OdU.Ird une
sensation de fraicheur. Eloignez lentement la paume jusqu’a ¢e
que vous ne sentiez plus le courant d'air. En mesurant la dis-
ance 4 laquelle la paume se trouve de vos narines, vous
obtenez la longueur approximative de votre souffle. Une plus
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erande précision s’obtient 4 Paide d’un flocon de coton suspendu

a un fil de soie, tenu devant les narines et éloigné progressive-

ment jusqu’d ce qu’'il reste immobile.

Les yogis ont mesuré ainsi les “*longueurs” moyennes du souffle,

exprimées en “doigts”* , pour les activités humaines les plu:,
variées, allant de 1 course a4 pied au samadhi.

TDans la Gherunda Samhita, un des traités clussiques du yvoga, le

Rishi Gherand dit (versets 84-96) ; “Le corps mesure 96 doigts
{1 m 80 environ). Le courant d'air émis normalement d Uexpiri-
tion est de |2 dowts (ce qui Lorrupond a neut pouces anglais,
soit une vingtaine de centimdtres): si Pon chante, sa longucur
passe 3 1o doigts: si P'on marche, elle 3 24 doigts: pendant e
sommueil, 30 doigts: pendant Vacte sexuel, 36: pendant Pexercice
physique intense, plus encore. En raccourcissant progressivement
la longueur naturelle du courant d'air expiré. on augmente la
vitalité, tandis que allongement du soutfle réduit la vitahité,
En outre, les Rishis ont observd que plus le mental est absorbé
concentre, plus e soultle est court; duns Pétat Jdo samadin, il
devient imperceptible.

Pour panvenir a 'etat de concentration maximum, le voga nous
recommande de devenir conscient du souttle <t de rédurre

progressivement sa longzueur.

Lr” priatigue. assevez-vous duns votre pose favente, la colonne
vertebrale droite et verticale, To téte en équilibre. Relaxez-vous
et Jmmohlh\'c/-\'oua comme une statue. Prenez conscience du
souttle: seconde par seconde. sans distraction, suivez son entrée
et son expulsion. Pendant Uinspiration — qui doit £tre complete
et profonde -, sentez e pénétrer dans les narimes, dans le
Lirynx nasal, -dans 11 gorge, vers les bronches, le plus loin que
vous pourrez. A expiration. freinez le courant dair qui sort des
narines, raccourcissez la longueur du souffle. La resprration doit
devenir de plus en plus silencicuse et douce, de plus en plus
lente. tout en restant profonde. Qu'aucune saccade ne heurte ni
I'expiration. ni Uinspiration. Clest dans ces conditions que les
echunges gazeux et priniques s'effectuent dans les meilleures
conditions.

La concentration est I'2lément essentiel : ne laissez pas vos sou-
cisvous distraire ! Vous objecterez avec raison que ¢'est difficile.

*Ne pas confondre vec Ie pouce anglais. Le “doigt” correspond a plus ou moins 2 cm.
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Avyez recours A la répétition d’un mantra. Pour 'Occidental. je
recommande le prinava, c'esi-d-dire la répétition mentale, silen-
cieuse du OM. Vous pouvez d'abord 'émettre cing fois d'une
facon zudible. en faisunt vibrer le “0.." dans le thorax et
la gorge 1la moitié du temps de Uexpirationy et le ™
crane (ot “Japprends le Youa™ p. 57), en decrescendo jusqu’a
ce qu'il se subtiise™ CTest-i-dire quiil soil répdtd mentalement.
Le “OM" mental a des effets psychiques et priniques plus
intenses que le “OM™ émis 2 haute voix.

Poursuivez ainsi pendunt quelgue temps le ruccourcissement Jdu
souttle. Parfuitement concentrd, laissez votre mentz) s'absorhe
de plus en pluy duns 1t prononciition mentale du OM”; laissez
le sourtte. Ie "OM et fe mental se confundre, se méler, s"unitier.
Ne plicez aucun temps dlarrét notable entre Yinspir et Vexpir.
saut’ peut-éire une légere odsure dune seconde environ, Si
vous protongez Uexercice. une somnolence peut se manifester.
Vous pourricsz vous assoupir, oo qui constitue un Vincident techni-
que” sans consdquenee muns 1 odviter. Un o des buts de exeroice
est de provoquer un atfleurement centrole de Pinconscient, fin
fart, i tewy passer 2oun etut Jo osommeld apparent. mais insensi-
blement, suns solution de continunte dans fa consgience.

Parfois appanssent alorsdes couleurs, Jes tourbillons de lumiere.
Que cold pe vous surprenne none vous mnguicte ©oces phos
phenes resullent de activitd de Pinconscient. I ne taut ni jes
rechercher, ni les retuser, mals rester neutre 4 leur ¢oard. Ces
manifestations sont assez rares, mals il Tant les stenaler alin que
les personnes chez qui ces phidnomdénes se produiraient ne s'en
inquidtent pas !

A poumons vides, stoppez calmement le souftle ot dirigez votre
attention concentrée vers la buse de la colonne vertébrale. vers le
sacrum. Pendant la rétention, il vous serd assez facile de focaliser
vOtre conscicnee sur cette zone. Vous pourrez v percevoir des
vibrations.

Quoi qu'il en soit. imaginez que vous dirivez vers ¢zt endroit un
courant de prina. que vous concrétisez en lmaginant sous
forme de lumidre et de chaleur. Effectivement, aprés quelque
temps de pratique, vous éprouverez nettement une sensation de
chaleur dans cette région, voire un picotement. Si aucune sensa-
tion particuliére n'est pergue, cela ne signifie pas que P'exercice
soit sans effet : ceux-ci se produisent infailliblément. Continuez
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votre pratique avec persévérance !
Pendant Tinspiration. faites remonter votre consciznce le long

* de la colonne vertébrale; représentez-vous que cztte chaleur se

déplace de bas en haut dans 'épine dorsale. Ainsi vous guiderez
le prina — qui obdit au mental, uinsi que nous Mavons vu pricé-
demment — le long de votre colonne vertdébrale,

Sauf en cas de force majeure, n'interrompez pas brusquement
exercice. Pratiquez. si possible, dans un endrott retird oL vous
ne risquez pas d'étre dérangé.

Le retour 4 I'état de conscience de veille normale s'etfectue en
parcourant e cycle 2n sens inverse, clest-d-dire en rapussunt par
le prononciation intérieure du “O...m..."", puis parson éndssion 3
haute wvoix, enfin pur Pallongement progressil Jdu souttle.
Cet exercice est tras efficace et sans dancer, les rdtentions de
soulfle & poumons vides ne prisentant pas de nisque. Ses elfets
sur le psychisme sent profonds. L'uabsorption du mentuf conscient
met Vintelleot en veibheuse, ot paruililement Tintuition se dive-
loppe.

Une pratique répuliére de cing minutes chaque jour, de prifié-
rentce an lever o aw coucher du solal, spasera e omental et une
swrdnite nouvelle ilfununera votre journde: en outre, d'impor-
tants offets praniques se feront sentir, Le praaa liberd 4 L base
de fa colonne vertdhrale et sundd e long de celle-on vitabine les
centres nerveux vitzux et les dynumise diune fagon permuanente,
sans choc en retour .
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jala neti ' 10
la douche nasale

Netis la o méthode  déerite pour s¢ nettoyer les narines on y
aspirant Peaw dun simple bol, se rapproche certes Ie plus des
li.:;'i‘.ﬂil!“{.\' Foncine du vowa, Vivant prés dun cours \I.';;'.u ou
diune sources les voois et rishis de Plnde antique ont tort

il commence par aspirer dans les narines Jde Ueou

pure tenue dans le creux de L main, Puis ils se seront sem s d'un
I*}xl chauront mauzure Ia technique déerite dans *) upprends e
H‘J;,‘i ' e SEoet 320 Eafin 4 mesure que e \U_J sest
pertectionne, les techniques sont desenues plus ¢laborées. Tout
Laisse supposer que cest seulement plus tard que. pour exdcuter
Jula Neticles vosis ont eu recours 4 un récipient ad hoc nomm¢
Clot L ressemblant 3 une théiére.

En ‘ hi-meme e procédd st trés facile i realiser et méme
acréable.

TECHNIQUE

Le l_o[a se remplit d’eau salée. Certains yogis utilisent de I'eay
aussi cl‘wudc que ladepte peut le supporter, dautres se servent
d‘cau d I température de la picce. voire méme d’eau froide.
Cpaqnc procedé a ses avantages. L'eau trés chaude détache
micux et plus vite les mucosités qui adhérent dans les narines,
tandis que I'eau froide tonifie et endurcit - 3 chacun de choisir
selon ses préférences.
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La quantité de scl est d’environ une cuillerée d-café (arasée)
pour un lota normal (1/2 litre).

Pour exdcuter Jula Neti. introduire 'embout du lota dans la
narine gauche, par exemple. Incliner la téte vers lu droite et
luisser I'eau entrer dans le nez : elle s'écoulera toute scule par
Pautre narine. Pour cela il faut que 'embout obture la narine
cauche d'une muaniére assez CStanche, clest-d-dire quil soit
conique de préfiérence.

Important : pendant toute Popération lu bouche doit rester
ouverte, que I'on respire ou non.

Lorsqu’une mottié environ du contenu du lota aura could de la
narine gauche vers la droite, procéder a4 la méme opdration dans
Lautre narine.

Gac ERRTEI e s
R L N PRSI I SR Ty

A défaut de disposer d'un lota comme ci-dessus, il est possible
d'effectuer Jala Neti avec... une vraie théiére ! Duns ce cus,
I'embout n'est pas introduit dans la narine mais contre [orifice
de la narine. Cest un peu moins pratique mais cela fonctionne
aussi bien. Les instillateurs utilisés en clinique peuvent aussi
canvenir.
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L'angle d’inclinaison de |
de Jula Neti,

4 tete est important pour la réussite

SECHAGE DES NARINES

Il est important de bien sécher les narines et les cornets dy nez
apres Jala Neti, Pencher d'abord la téte vers avant ct laisser Jo
restant d'eau s'écouler de lut-méme hors des narines. Le séchage
se fait par ventilation. A cet etfet. incliner le buste vers I'avant,
la main cauche saisissant le poignet droit derriére le dos. Pujs
EXPICT puissamment par les deux narines en inclinant la téte
vers le bas... Ensuite. inspirer ¢t expulser aussitot I'air avec force
par les deux narines en levant la téte... Idem en inclinant la téte
a gauche. ... et ainsj de sliite.

Respecter la séquence : téte benchée. téte levée, téte 3 gauche,
téte d droite. Poursuiyvre ainsi pendant une ou deux minutes.
jusquia ce que Jes narines soicnt partaitement séches. Faur.j]
préciser que ce systtme de séchage peut s'utiliser avec n’importe
quelle forme de netj.
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Le séchage

des

narines est

tres important :
chasser 'air
avec foree

en

levant la tete...
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ensuite

a gauche
(et tant pis
pour la

erimace ! )

. enfin
a droite, et

recommencer

ainsi

2ndant
au moins
une minute...

avons-nous -1
un corps pranique?

Avons-nous un corps subul ou pranigue ?
Dans la Htterature dsotérique et youigue, nous rencontrons
frréquemment des expressions ielles que “corps astral™, “corps
ctherique’™ et autres expressions hermetiques qui ploneent le
lecteur non initic dans o perplexité, car il est bien rare d'en
trouver une détfinition précise,
Je vais pourtant me hasarder 3 en donner une, mais Jécarteral
drotfice des expressions telles que “corps astral™, qui est tres
;mpr-éci.\;c svoquant quelque tantome cvoluant parmi les astres.
“Double tluidique™ n'est cucre micux et, 4 ces mots. le lecteur
positiviste ot rationaliste fronce les sourcils et se hérisse. La
supposition quil seraic dote dun ™ oublc" lui parait incongrue,
¢l par surcroit “['ILmem Tou “éthérique” ne lun dit rien qui
vaille.
A tout prendre, je préfére U'expression “corps prinique’, car
“corps” implique une notion de composé matériel et “prinique”
nous ramene au plan des phénomenes physiques eux aussi. Cette
expression “corps prinique’ n'est certes pas parfaite. mais nous
'adopterons. faute de micux’
Avant de poursuivre. jetons un regard en arriére et résumons ce
que nous avons pu <tablir ensemble dansleschapitres préceé-
dents.
Le Prina englobe la somme totale de toutes les énergies
manifestées dans 1'univers; le “prina” en représente les manifes-
tations spécialisées et limitées. Nous avons décelé certaines
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nt celle de I'air. Nous savons que
de manifestations praniques variées,
use - de nature électrique -, et qu’il
' QUE parcourent notre corps sans
'st probable que ces lignes de foree
d}: Pacupuncture. thérapeutique
ucre contestée, Quant au corps
TOTALITE Jes énergies subtiles
—wovultes dans norge oreanisme physi-
e el en détails. -
Nous lmiterqns fes penseurs de Plnde QUi Onl souvent recours i
d;'s,compamtsons pour preciser les idées abstraftes. En effer, ooy
comparujlsc_)ns rous donnent souvent une ide intuitive suﬁ;‘um_-
Ment precise de certains phénomoenes qui gutrement seraient
peu compréhensibiey, :
Comparons [I'étre humain § un sous-marin. Le blindage. oost
notre peau: Iy machinerie, e SCnt nos organes: e p:-o;w d@
communide, c':s:. notre cerveau. Les nerts sont les fily Cluct.riqucs‘
fubserentent G otravers tout e vasseau. Le navire, ¢est i';
materes et b sobilditd de son ACICT NOUS ¢N carantil Iy l'(';l“['\f‘ D;
r‘n;m;". I oy phvsique dense (nos ().\'.'!m[rc chair, cte iux‘[
Iurmﬂ de p‘araiculcs solides, mutericlios, Mas e m‘u\-'{mr:‘n
POssede st un “corps primique™ ! ;

1

Réduit i Ses seuls constituantg solides. Ie redoutable Cnein ne
fprme Juune meosse inerte, immobile. I ne devient (; él'
tonnel™ que lorsque ey encrgies cireulent 3 travers Juj etp e
que des counants dectriques vont de senératrice aux mmﬁ?ri
pour uc::om?ur bs hélices, ou fo long des rils eitphomiaues
mterieurs qui relient les divers Postes ot puarties Jy navire‘ pou
Iruns:mclt‘rc Ic_slonirus ou onenter le vouvernuy] L'cnscml:ﬂ:; der
‘C‘ZSO:EIETE:?‘S]“CI pnncixaulcrr1cnt de nature ¢lectrique pure) qui
{ A vteca ~ 3 ' A
Presqzic: Imm:t;j“f?ufa ‘:‘?igstzi)[ll;epsr(;rr}li CO‘TPS P?ﬂlqu‘?"~_qUi_L’5[
resque ‘ que - du sous-marin n'est
Pas cquivalent 4 san “carps matérie]” pas plus que le courant
c]::_c:tr:quc ne peut sidentifier & ses fifs conducteurs maisnil
existe tependant un lien entre les deux. upe | t, i
Les fils issent sur le courant, car le‘ couranrt1 esrL?icrml)gs;
conducteurs, mais tandis que le “corps physique dense™ dy

Le sujet est trajis en derall dans le chapitre 23, p. 188, consacré aux nadis.

5
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cuirassé peut éire touché, vu, pesé, son “‘corps prinique” n'est
pas percu directement par les sens : il ne devient visible qu’a
travers ses manifestations sous la forme de mouvements, ou se
révele grice 4 certains appareils (voltmétres, ampéremdétres.
ete.). Ce corps “subti]” ou “prinique” manipule réellement le
corps “dense™ dont il est cependant issu en partie. puisque ce
sont les génératrices (elles sont bien “matérietles™) qui produi-
sent le courant grice au mazoeut - bien tangible et visible lui
alssi.

Hen va de meme dans notre corps. La nourriture se transforme
i pring, ou plutot constitue une des sources de prinu. et
Pensemble des Sneroies circulant dans notre corps constitue
notre “corps” subul ou pranique qui manipule réellement notre
corps duense. parfois qualifié de “grossier”. Entre le corps
“orossierT ot e Ucorps prinmique” Hon'y oa pas identité, mais
mterpendtration, interaction,

Puar Pintermédiaire de son “corps prinique’
rapport avee unmvers qui Pentoure. Griee au
dos sens) sur Péeran de netre conscience, apparaissent  des
obstacles. navires ennemis, avions

le navire entre en
radar (nos argangs

irraves duomonde exténieur
armis. dont PVotficier de quart tle mol vigile) prend connaissange:
dlapres Pensemble de toutes ces donndes. il determine  fes
dctions ot riactions du vamsseauw, Les appareils de radio ¢met-
teurs et recepteurs le mettent en contact avee dautres navires ot
avec {'Ctat-muajor géndral.
Quelque part aussi veille le capitamne du navire. le “moi
rrofond™. instance supréme de notre individualité, Nous pour-
noens pousser fa comparaison plus loin, évoquer amiral et le
chef d'¢tat, purler du ““soi supréme™  etc.. muis cels nous
entrainerart dans des méundres philosophiques ou nous ne
désirons pas nous €garer, surtout 4 partir d’une simple comparai-
50n.
Cest le moi conscient ou vigile qui. sur 'ordre du moi profond
¢ten accord avec ful. ordonne tous les mouvements du batiment
de guerre. décide s'il doit rester au port. s'il doit appareiller et
dans quelle direction.
De méme notre corps prinique et notre corps physique
sinterpénétrent. Le premier en est le vérituble animateur mais
il demeure, queique subtil, un instrument au service du “moi”.
Une question se pose ici :
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Existe=t-i] des maladies d’origine prinique 7 S'il existe un corps
prinique dans je Sous-murin, ce corps ne peut-il pas présenter
des troubles ? Upe chute de potenticl ¢lectrique peut reduire
cansidérablement I puissance des moteurs, dérdeler le radar ou
ies appareils de radio, Les causes peuvent ¢tre physiques : fils o
court-crrcuit  par exemple. combustible nop Nproprié qui ne
PUIMICt pas & lu wénératrice de fenctionner normualement et de
produire tout le souraps {prana) nécessuire.

De méme une Aimentation insutfisante, on Qualité sinan en
quantité (ulimentation ¢Lant pris au sens fo plus laree. Tair stant
Un de oses constituants principaux), beut atir sur notre Teorps

pririque” er dérdaler e fonctionnement Jy corps physique,
Mais certaing derdeicments peuvent ¢ire dordre purement
pranigue.

Dans ce cus, los medicanents § effor pPhysique nauront queun
cffet, sinon parfois de diplacer Te mal. Combicn de muladics
SUéries par up médicament chimugue déterming réappariis-
sent alleurs sous une qutre forme ' Nous disons © ce sant “loy
nerts” N deviionsenons Pas envisaeer doy dereslements d'ordre
pramgue et legr “PPhquer des remides Priniques ? Negce ANES
COutssant sur e SOTPS primaue quoe ley aiguilies de Pacupune-

teur “dispersent™ oy Ctomifient” evecs Jdo Yang on Je v e

remedicnt & des Toubles dyvant résisté JUX autres médications ?
Lus derdelemoents PTAnIqUes peuvent QUSSE provenir d’erreurs ou
de Tousses manoeavres de o Iofficier de bord. Les troubles
MENWUN peuvent aoir sur |4 sante du corps. toure la psychoso-
matique nous [ coatirme. Quoj qulil en soir. o but du
Prinay ma n'vst pas [hér;lpcurit;uu !

Son but réel esg de curantir Uintéerite dy COIps prinique. son
cquilibre, de yj ISSUTET & tout moment lu provision de prina
nécessaire, de Jo vontroler. de 'sccumuier, En fin ge compte, de
transformer e complexe “corps dense-coms subii]™ €n un ins-
trument de réalisation de soj. Les exercices décrits précédems
ment avaient cet obiectif et vous Yoyez quiils dépassent — of de
loin ' — Iy simple hygiéne respirateire destinde 3 gLarantir
seulement un approvisionnement suffisant en OXveéne, Mais
au-dels de cet équilibre “énereétique™. jj ¥ 2 aussi [a mise 3 a
disposition du moi de tous Jes leviers de commande de |a
machinere extriordinairement complexe qu’est up Organisme
vivant, du plus simple au plis compliqué. de "amibe 4 Phomme.
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‘une part et le voea dautre
senire Lo gymnustique et les sports dune part et le voey d 2

part, il dit <out simplement : LJ gymnu.suqm;‘n:ortitliil(r:‘u;:rr];
depense de prina. tandis que los dsunas accumulent ot yeg

sent ke flux de prana duns e corps hum;un.' e comectement

-Lf: de fait, aprés une séance d dsanus c.\'cuu[}.us .L\)-rr:y-mr-nn‘
Fon DOIT se sentir reposé, plein de LJ}’]}L”H-ISH]‘:_ LL[V :m“.”m:
sinont ¢Test quiil voa une erreur duns [;_l [?rullt;ifg. i\[[ L qu.é
awissent  directement sur e ;f("srps‘[[')r.:|l1|‘Li:ilug.£‘::I“:Cmcm
explique feur extraerdinaire efficacite. alors Ntensured '

;;.;h‘]f:“ spectaculinre ne semble se pus?cr.‘ [Bl‘ll_wlli]“ii;" II;”;(:)r}.:]s
neffectue que de lents mouvements. m‘un'u dunrm o
le Clest pourquod los c\srcic_cs dc‘p.runu%'un'lfxr n"‘zlg.., rm Loue
leur signification ot feur efficacite quallics 4 {a protg S

YOSIUTCS VOLIGLLS. ' comvinint e o

Lorsquc fe prinavama u provoqué des mmeQJL.‘HL dan s
| : Plai ¢ il sTagissait de personnes

cas heurcusement rares que jui connus, il sag _

cas heurcusenmient rarcs ! Il's agi ; onnes

qui s’claient lancdées dans e pranaydama sans pratiquer

postures et qui. en oulre, avaient torcé la dose.
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nadi sodhana - = 12
le souffle purifiant

Duns ke chapitre précédent. nous avens précise fa notion de
Ceorps pranique™. constitud par Mensemble des cnergics subtiles
('ncn's_tur;cs L[ autres) agissant dJdans notre corps.k(‘c Toorps
chergetique - assure e cobidsion dos particules matcériclles Pl
demes de notre corps visible, (Uest notre Tloree vitgle”
[’uur\a_i_|mn> notre camparaison avec le cuirasse. Nous s;n‘ons-'
Gue Fenerzie Clectrque circule dans le naviee desuerre en
suivant des gunduclcnrs matericls des tils Clectrigues uz lL‘léphyo-
mqu%-.\?: p:z.rloi.s cle se passe méme de tout conducteur, dans fe
‘.\":llkIC‘t_;llle. le rudar ow fa radio de bord. par exemple. ‘ _
Dlune facon similuire. dans notre corps I¢nergie ne vogue pas
au hdﬁar'd. clle suit des circuits bien ddlcrminés,l‘ﬁc | c;;nuiisée
et ':'m‘dcc.‘\f;lix de méme qu'it ne faut puas confondre (e
conduits 1fils Clectriques ou téléphoniques) avee I’&!cu[rici&‘
elle-meme. iF ne faut pas identifier los énergies circulant dans
notre propre corps avee les conducteurs: il ne fuut done pas
confondre fe “prina™ et ses conduits. los Tnddis”,

NADIS

Quels sont ces conduits ?

S‘,elon]['anutom:e vogique, notre corps est silonné par un réseau
Lglnp exe de 7__.000 nddis ~ littéralement “tubes. en sanserit —
dans lesquels circule I'énergie. ‘

erfains auteurs identifient ces “nadis” i nos nerfs physiques
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alers que d'autres affirment que ces conduits sont eux-mémes
exclustvement subtils. ¢’est-d-dire non visibles 4 nos sens, mais
materiels quand méme. Les défenscurs de la théorie “nadis =
nerfs”” font observer que les anciens traités classiques des Rishis
décrivent les nidis comme étant des tubes composés de trois
couches. La couche interne s'appelle sird, fa couche intermdédiai-
re damini, la couche externe nidi. Ce nom sert aussi & désigner
orzane dans sa totalird., Les fils éleciriques ¢t les nerfs ont
daitleurs une structure semblable @ avec des guines superposdes.
Pour plus de détails, reportez-vous au chapitre 24 p 193,

Les yvoris affinment que chez 'iomme ordinaire, nombre de ces
conduits ne sont pas perméables sux dnergies pranigues, el gue
par conséquent Uénerzivc areule mal dans Yerganisme., Comme
e prina est le moteur essentic] de toute notre vie physique et
mentale, cette situation cotraine divers déséquilibres psycho-
phiysiologigues.

Assurer Le hbre circulation des dnergies praniques 3 tous les
niveans extoun des oijectils mitianx du voza. Clest paurquot les
Rishis ont proclame 1o ndcessitd d'une nourriiure sppropride.
dos asanas qui zardent ouverts un masimum de nadis, dune vie
saing elosmmple, stopossible auogrond wie chague o que Jes
circonstanees le permottont La pratique du yoea eile quielle
est déerite dans “apprends Te Yoga™ et e perfectionne mon
Youa” penmet & UOcadental de conserver L permcalbihite d'une
quantitd sutfisante de addis, assure un mdtabolisme dneredtigue
correct et sudfisant sux besoins ordinmires. Toutelois, pour
attgindre a Iétat de wantd dynamique sur e plan moental aussi
bien que sur e plan physkiue, le pranavima est indispensable.
La premicre condition d remplir est de s’assurer que le réseau de
distnbution est en ¢zt de jouer son role.

IDA ET PINGALA

Parmi ces conduits subtils, les vogis distinguent les deux
principaux dont nous reparlerons d loisir et qui sappellent kda
et Pingala. Nentrons pas ici dans le détil. Il nous suffit de
savoir maintenant gu'lda est le conducteur dénergie dont
Porigine est [a narine gauche. et Pingala son hiomologue de
droite. qu’a partir de chaque narine, ces “conduits™. ces “nidis”
rejoignent et longent lz colonne vertébrale. Selon certaines
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traditions yogiques. ces nddis s'entrecroisent 4 plusiceurs reprises
en descendunt vers le bas de la colonne vertébrale, traversant sur
leur parcours quelques-uns des principaux “Chakras™, dont nous
n'avons pas encore & nous préoccuper pour Uinstant. Chague
narine joue un role particulier. Elles ne sont pas “interchangea-
bles™. 11 est indispensable quielles solent toutes les deux bien
libres ot dégagdes. Voild pourquol, avant d'entamer les exerci-
ces de prinavama. il faur pratiquer “nét”, la douche nusale,
dont Lo technique ost détaillée au chapitre 10, p. 84,

Malore o lavage. il est fréquent qu'une narine soit bouchde. et
en fuit cest normal, Les vogs, fins obsernvateurs, ont remargud
que o nélait pas toujours la méme narine qui était bloguée., et
que. Jde plus daun mtenvalle périodigue de deux heures environ,
il v avait mversion du blocage,

Notre médecine connait bien ce phénoméne dénommé “rhinite
a4 bascule™ parce quiune narme se¢ bouche quand Pautre se
débouehe. Cetre clternmance se produit constamment au cours de

la journdée, Jdune fucon plus vu moeins forte selon état
d'cquiibre vitab o en parvicubier. selon 'état du foie. La
“rivnite a bascule™ niest done gue Pamplitication morbide J'un
phénomene nornual qui passe sénéralement inapercu.

Meme en Pabsence de “bouchage™ il voa presque en permanen-
co une narine plus hibre gue Nautre. Pour savorr quelle narine
predomine & un moment donnd. utilisez fo systome indiqud au
chapitre 9 p.s0 L pour mesurer la longucur du souttle:
humectez la paume ot placez-ki sur b trajectoire de Uair expulsé
pur une narmne puls par Pautre. Vous percevrez nettement la
difference dans intensité du courant duir. Un autre moyen trés
simple permet de VOIR la différence.entre les Jdeux courants
dair sortant des nurines non seulement par temps froid. quand
la vapeur d'cau de Uhaleine devient visible. mais en approchant
e nez d'un miroir. Expirez normalement et examinez les deux
auréoles indeales de bude qui se sont formées sur la glace.
Comment procéder pour déeager les narines ? Sauf dans les cas
d’obstruction mécanique. tels que des mucosités {que Néti doit
suffire a3 éliminer). des polypes ou des déviations importantes de
la cloison nasale, il existe de nombreux procédés vogiques pour
débloquer une narine (J'en connais au moins huit! ). En
pratique, il suffit d’en connaitre deux ou trois. Si le premier
procede est un peu plus lent que les deux autres que ncus
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examinerons plus bas, il a, par contre, 'avantage d’étre simple,
facile et infaillible. Il consiste, si la narine gauche est bouchée. a
se coucher sur le flunc droit et a se relaxer. Aprés un temps qui
varie entre une et trols minutes, on sent Ia narine se dégager et
I'air passer librement. sans que 'autre se referme pour autant.
En se concentrant sur la narine bouchée, on accélére lo
processus de décongestion. Notons au passage qu’lda est lu
narine lunaire, rafraichissante, tandis que Pingala est la nanne
solaire, réchauffante. Suivant la tradition voaique. Ia nuit il est
recommandé de respirer par la narine droite (Pingalu). Pour celu
il four dormir sur le, coté gauche. Beaucoup de personnes. .
hésitent 3 le faire. craignant de comprimer le cocur. Cette
crainte n'est pas fondde, car le coeur occupe une position
sensiblement centrale dans le thorax. Swami Sivanuanda preécisain
quiainst lu nournture se digérait beaucoup micux: médecin, 1l
nlavancait pas de telles affirmations a la [égére, mais en se
fondant sur la réalitd physiologique. En effet, dans la position
couche sur le Mune auche. 1o poche de estomac est micux
soutenue et toncuionne plus normalement que dans L position
couchd sur [e fhane droit. Le second procéddé pour débloguer
une narine houchée consiste 4 comprimer avee le pouce un
point situd dans b nugue, e long des cervicales, pros de la base
du crane. bn tatonpant un peu, chacun peut le localiser, Une
pression douce mais terme en ce point débouche wsément les
narines, méme au dibut d'un rhume de cerveau. auquel [es
exercices de prinavima et les douches nasales nous rendent
datlleurs invulnérables. Ce deuxieme procédé a Vavantage de la
rapidite. mais ne fonctionne évidemment que si 'on presse ou
massc le point exact. -

Le troisieme procédé est Je plus rapide de tous. En Inde.
I'attirail du parfait ved comprend une courte béquille terminde
pat une fourche. Pour déboucher une nuarine, le voui place
I'aisselle opposée dans la fourche et s’y appuie pendant quelques
secondes. Cela suffit pour libérer la narine. En Occident, faute
de disposer de¢ cet instrument. on peut presser (fermement)
Uaisselle sur le dossier d'une chaise. L'endroit exact se repére
aisément. car il est beaucoup plus sensible.

Pour la purification des nadis, [Pexercice classique le plus
efficace s’appelle Nidi Sodhana Prinayima. Cest une respira-
tion alternée, SANS rétention de souffle, dans le but d’équili-
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brer, d’ézaliser o courant prinique pussant par les deux narines,
mais principalement de purifier tout le réseau de nadis, sans
quoi les exercices de prinayima perdent une bonne partie de
leur efficacité. Il n’est” pas indispensable qu'au début de
I'exercice le courant d'air soit ricourcusemient identigue des
deux ¢dtés. Seul un blocage important vous empéche — évidem-
ment — de Vexéeuter et il Taut. duns ce cas. d’abord déboucher
ctte narine a l'aide de 'un des procédds indiqués ci-dessus.
Avant de dgerire Pexercice proprement dit, 31 faut saveir
comment réaler Palternance de o respiration, et aprés avoir

appris & débloguer fes narines, it faut apprendre 3tes L boucher . .
correctement pour pratiquer la respiration alterndée ! - Com-

mengens par la Tacon de disposer fes doiats,

Cuvrez la main droite. puis replicz Pindex et le médius contre Iy
paume. Le pouce, demeurd libre, servira i bouocher la nanne
droite. Lrannulire et Pauriculairy s"occuperont de lu gauche.

La premiere photo montre comment s’y prendre (G p, 101

f fuut presser un endroit précis sur le nez pour boucher Ju
narine  desirée o ovous e trouverez sans peine. A cer elfer
disposez vos doigts comme indigud ci-dessus, placez-les contre ie
nez pres des sourcits: puts ghissez-les fontement e fong de Pos
misal que vous pereevez sous Lo peau. mince en cet eadroit,
Quand les dulgts armiveront wu bord nférieur de Vos nasal, is
rencontreront e tissu moun des ailes du nez, gui céde 4 1
moindre pression du doigt ¢t bouche orifice d'entrée de Pair,
Clest @ cet endroit qualternativement vous ferez pression sur le
nez penduant Pexercice. Recommuandation importante - seule la
pulpe des doigts teuche e nez, mais jumats les ongles ne peuvent
entrer en coptact avee lug !

L exercice peut commencer maintenant.

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

IVEXPIREZ LENTEMENT ET A FOND. sans boucher les
narines, mais soyez prét a le faire:

D INSPIREZ LENTEMENT et SILENCIEUSEMENT par la
narine gauche en bouchant fa narine dreite avec le pouce;

3)A LA FIN DE L INSPIRATION, BOUCHEZ LES DEUX
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NARINES. Bloquez e souffle durant une ou deux sccondes, pas:
plus !

4y La narine ecaucne restant bloquée, EXPIREZ PAR L.»\‘
NARINE DROITE, A FOND. LE PLUS SILENCIEUSEMENT
POSSIBLE:

3) Quund les poumens sont vides, INSPIREZ AUSSITOT PAR
LA NARINE DROITE. fentement of silencieusement:

u) Bouchez Jos deus narines. attendez une seconde, puis
débouchez fu narine cauche, par laguelle vous expirere? toujours
tentement ¢t 3 fond: .

7y Inspirez & nouveau aussitol par bk méme narine of ainsi de
suite.

Pour résuner -

D) expirer a gauche

2y inspirer 4 gauche

) expirer a droite

4) inspirer a droite
Syexpirer a zauche

O ) anspirer 4 gauche, ete,

CONCENTRATION

Au debut, Uattention sera accaparCe par les mouvements dus
doigts, alternance des narines 3 boucher ou i déboucher. Ce
qui parait d'ubord compliqué devient bientot simple et logique.
Lorsque vous naurcz plus & vous préoccuper de vos doiats,
concentrez-vous sur le passage de l'air dans les narines ol
sventuellement. représentez-vous le prina comme indiqué price-
demment.

MOMENT FAVORABLE
Le matin et e soir conviennent aussi bien I'un que lautre, Régle

absolue : ne jamais pratiquer aussitdt apres un repas. attendre
au moins une demi-heure.
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DUREE

Vous pouvez prolonger exercice 4 velenté, pourvu que vous
n'éprouviez aucune fatigue. Ce ne sont pus les poumons qui s
lasseront. muis... te bras ou e mental ! Pour ¢éviter que le brus
ne se fuatizue trop vite, pressez-le contre le thorax. Vous
trouverez bien vite Lo position la meilleure, celle qui permet de
pratiquer sans lassiude. Apres deux ou trows minutes, s vous
sentez une chaleur au visage. cest Uindice que lu respiration
celluluire a <te sumulée e que exercice a atteint un de s2s
buts : ireer vos hatteries cellulaires avee du prina frais. Lo
pratigue régulicre de cet exercice purific les nddis en peu de
semaines. L'on sents dés les promiers essals séricun ot réguliers,
les bienfaits de cet exercice qur est sans Jdanger 87l ost pratiqud 4
Paise. sans hate et duns le calme.

PROPORTION ENTRE EXPIRATION LT INSPIRATION

\u o débull ne vous prioccupez pas Jd'¢lablic une proportion
entre Uinspir et Poxeirs vallez seulement a4 ralentir L respira-
tion, Aprds quelaue temps, quand Pexercice vous sera devenu
familicr. LOALISEZ Ly durde de Pexpir ot de Finspir,

Pratiquez ool eXOrcide avee pendverice jusqu’a oo que 'équili-
bre entre VINSPIR ot PEXPIR devienne automatique ot facile.
et alors seulement. pussez & dos exercices plus poussis.

RESUME

Pour résumer. il susit d'un exercice suns rétention visant 3
¢quilivrer i souffle pour :

a) purifier les nddis et ussurer Petficacité des autres exercices de
pranavima:

byarriver 4 ce quiun tlux identique d’air (done de prina) passe
de chaque coté arice au blocage alternatit des narines:

o dealiser fa durdée de expiration et de Uinspiration.

Evitez toute crispation musculaire du visage, spécialement
autour des veux, au front. aux Iévres, au menton: ne pas scrrer
les dents, relicher les machoires. la langue, la gorge et le cou.
Les Iévres. refaxées ¢t épanouies. restent closes. Fermez les yeux
pendant exercice.
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Pour pratiquer les exercices de respiration alternée, replier
Pindex et le médius. Le pouce sera utilisé pour boucher la
narine droite, annulaire et le petit doigt obtureront la gauche.
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| kumbhaka 13
la rétention du soutile

“
b

“Tsdmin sdrt svisa prasvasa yorgali viceedie pranayama’

Pranaydma est 2 cessation de Pinspiration o de 'expiration
| guand cela (UAsana) ext acquis, (Paraniedi @ Apiorismes sur e
voga’ - of vogas pratigues’ paro Pivekananda, b
Michet - Paris),
Cette citatton situe Punportance capitale de Lo retention du
soulfle dans e pranayiama, au point que celuec ¢n constitue
Fessence méme. les autres techniques servant a la préparer ot d
Pencadrer, Clest aux conditions essenticlles de cotte rélention

que ce lone et peut-ctre mdigeste chapitre sera consacré.
STib est un chapitre 3 connaitre 3 fond., ¢lest bien celui-ci, car en
exposant les répercussions de la rétention du soutfle, 1l permet
: de Dinclure sans daneer dans sa pratique personnelle afin den
retirer d'immenses hénétices, tant sur e plan de 1o santé
physigque que pour son dynamisme psyehique.
Les vouis sont capables de bloquer leur soutfle durant de
longues minutes tune demi-heure et plus) sans effets néfastes,
pien au contraire. Ce fait pose une énigme troublunte pour nos
physiologistes. Comme on s'en doute. ce n'est pas pour ¢pater
les physiologistes que les vouis réalisent ces proucsses. mais dans
le but de contréler le prana et d'aair sur leur mental. Ces
rechniques sont si pew axées sur le “spectacle™ que. durant des
millénaires, leur existence méme est restée secréte. Pour les
vogis donc. le prinayima commence t(nous n'avons pas dit
“s’identifie™) avec les rétentions du souffle ou du moins avec les
exercices respirateires impliquant des arréts plus ou moins
prolongés du souffle. C’est aussi pour I’'Occidental le moment de

La respiration alternée est un exercice de base du prinayima.
Pratiquez-le quotidiennement !
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ne pas semballer! Il faut se préparer séricusement aux
rétentions, et les exercices des chapitres précédents constituuient
la base de cette préparation. Vu les importantes réactions
psychophysiolegiques que déclenche lu pratigue des rétentions
de souffle (Kumbhuka, en sanscrit). la prudence est de rgueur.
sans doute. mais non e pusillanimité, Il est nécessaire, surtout
en 'absence d'un guide qualifié, de savoir trés exactement ce
qui se passe quand on bloque le souffle.

Voyons d'ubord fes répercussions purcment physiologigues de
ces rétentions, en interviewant dlabord les grands champions de
la spécialité, capables de retenir leur respiration pendant trente
nunutes <t plus @ nous avonswomme les phoques et les morses !
Ces animaux vont nols witdresser prodigivusenent, car... o
dépit des différences de forme extéricure, de moade de vie, cte..
iosTapit de mammiféres dont la physiologie peut se comparer &
la ndtre .

Duns ce cas, comment se fait-il que. normalement. nous soyvons
I peine capables de retenir notre respiration de 25 2 75 secondes
exceptd les plongeurs entrainds, ou les pocheurs d'épenges ou
de o perles quioaltvienent 30 4 minutes, soit 10 poeur oent
seulement de fa capaaitd dlun morese® Un seul autre mammifore
arrive {1 concurrencyr e phogue @ le paresseux. Nous ne visons
pas ieloun tvpe bren particulier Jd'etre humain -- cn voie
provressive de dispantion, parait-il —, mais bien ce mammifere
cdentéd des forcéts du Brésil, qui n"a que deux deigrs a chagque
main et vit suspendu aux branches. redevable de son nom 1 la
Jenteur de ses mouvements, Cecl intrizue les biologistes. suscite
leur curiositd et leurs recherches & propos de ce qu'ils appellent fe
“réffexe de plongée™ L7éléphant de mer (ou phoque & trompe)
est venu @ leur aide et a permis dclaircir quelgue peu cos
phénomenes. Cet animal qui peut atteindre jusqu’d ¢ métres de
long et pese une tonne, figure parmi les plus grands mammif2res
vivant sur notre plangte. 11 vit au farge des cotes du Mexique
ainst qud la Guadeloupe. Clest 14 quune équipe de savants
américains sattaqua aw probiéme. Elle comprenait le célébre
physiologiste Per Scholander de la Scripps Institution of
Oceanography. son collégue Merrill Spencer, ainsi qu'un ingé-
nieur, Marcos Intaglietta. En février 1964, I'expédition se rendit
donc au lurge de la Guadeloupe pour y capturer des éléphants
de mer aux fins d’expérimentation. Lors des expdriences, les
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animaux cupturés furent ligotés 4 une planche lestée, tandis qu'a
["artére de leur nageeire, des instruments étajent fixés pour
permettre de controler leurs réactions physiologiques. Apres
quoi ils furent plongés dans des bassins remplis d’eau. L’équipe
o étudid les téactions de douzaines d’animaux, tant mdles que
femelles. En faisant varier le temps de plongée forcée de 104 20
et jusqu’d 30 minutes, on constata tout d’abord que le réflexe
ne se declenchait pleinemuent gu’aprés quelques plongées. Sclon
toute apparence. Jisait Spencer. il falluit aux phoques un certain
temps pour comprendre que expérience ressemblait 4 une vraie
plongée, Les instruments ont montré qu'aussitor gue be rd-
flexe™ se déadenche (clest-d-dire dés linstunt oh le nez du
phoyue est plongd duns Ucaud, les pubsations curdiagues se
ralentissent brutzlement. Alors qu'en dehors de Peau leur pouls
bat normalement entre 80 et V0 afa minute, 1] tombe aussitol 4
12 pulsations/minute. ce qui correspond 3 un coup de frem
brutal sur la circulation pour deonomiser 'oxvedne transportd
par le sang. Un tel ralentissenent de la circulation pourrail ¢tre
nélaste zu cocur o surtout aw cerveau, pour jequel une privation

quelyae peu prolonede dlovvetne entrane des Iesons souvent
mortelles, toupours irréversibles. Les rechierches ont montre gue,
Jans Porcanistue du phogue, Tes capitfeires de Lo queue et des
navcoires se ferment wvirtuellement afin de ne dinger le sang
rche en oxygeny que vers les organes qui en ont le plus besein -
e coeur ot e conveaw. Pour alimenter los extromitds, ke phogue
libere Poxyeene stocke dans ses muscles. o0 il dispose habituel-
lement d'une réserve importante. Autre constatation capitale
le phoque en plonsée modific son métatolisime on décomposant
particliement les sucres pour produire de I'énergie sans entamer
sa réserve Himitée dloxyeéne. La science occideniale étudie co
“reflexe de plongde™ en vue dapplications chez Phomme. De
nos jours. ce ne sont plus seulement les pécheurs de perles ¢

d¢éponges qui voient feur approvisionnenient en oxygéne réduil
Jdans Pexercice de leur profession. Les dquipages de sous-marins,
les pilotes davions a réaction supersoniques et stratosphérigues.
les cosmonautes. dans certaines circonstances. courent le risgue
de voir leur approvisionnement en oxygeéne coupé brutalement.
Si I'bomme disposait, lui aussi, du réflexe de plongée, en cas
draccident 1l zagnerait de précicuses minutes qui peuvent alors
représenter la marge enire la vie et la mort. Or les recherches

- 105




ont établi I'existence. chez Phomme, d’un réflexe de plongée
rudimentaire, peut-ctre atrophi¢ par non-emploi. Présent chez
tout étre humain. ce réflexe peut donc Ctre amplifié par
I'entrainement. Les savants demandérent 3 un vicux pécheur de
perles de plonger fa téte dans un seau d'eau; aussitdét, chez lui
aussi, le pouls tomba a 12 4 lu minute, au point que
Iexpérimentateur e tira par les cheveux pour lui dter la téte de
Peaw afin de savorr &7l se osentait bien! Par contre. si e
plongeur ~¢ bouchuatt les narines pour retenir son souffle hors de
Peau. Lo diminution du nombre de pulbsations druit moins
importante. Les chercheurs en ont conclu que les facteurs
psycholomques joustent un role important dans le déclenche-

ment de ce réflexe puisque. méme chez 'éléphant de mer. il ne
tonctionnait que quand Panmmal savait qu'il devait se comporter
comme dans une plongée véritable,

Nous allons pour Uinstant luisser les éléphunts de mer plonger en
paix — nous les retrouverons plus tard —, et revenir 4 notre
pranayama. Premiére conclusion : les loneues rétentions de
souffle des yogis s'expliquent biologiquement. Retenons ensuite
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que la rétention de souffle met en action des mécanismes
psychophysiologiques fondamentaux présents —a ['état rudi-
mentaire — chez 'homme et susceptibles de développement par
I'exercice.

A ce stade, une question doit ¢tre posée : "POURQUOI et
COMMENT 7?7

OBJECTIFS DU KUMBHAKA

La réponse ne peut pas ¢tre simple, parce que les techniques de
pravanima visent tout le domaine psychophysiologique. Pour
simplifier et rationaliser notre dtude, exammons d'abord les
résultats et les ohjectifs immdédiats pour remonter ensuite
jusquaus effets plus subtils ¢t aux buts plus Hevés, Chez le
Hatha-Yogi, la rérention du soulfle provoque dlabord un
dégagement dénergie, de prina, duans le corps, suivi d'une
meilleure  répartinion dans tout Poraansme. Le yogl veut
acquérir le pouvoir de le diriger 3 volonte vers toutes les partics
de son corps ot i juee néeessaire de 'emvover,

STIMULATION DE LA RESPIRATION INTRACELLULAIRE

L7 objectit immddiat  des divers exeroices de prinayviama aveg
kumbhaka ost do stimuler [ respiration imterne. 1 est bon de
rappeler quiil existe deux types de respiration

— la respiration pulmonmre ou externe. gui seftfectue dans les
powmons, Elle inclut tous les mecanisimes nerveux ¢t musculiires
necessares al'entrée de Fair extéricur dans les poumons, les pro-
cessus déchanee cozeux dans les alvéoles et le rejet de Pair usé. La
respiration externe habituelle ne comprend que deux phases
Pinspiration et 'expiration. Les yogis v introduisent deux autres
phases. et la respiration comprend alors 4 temps. dans Uordre
1. Rechaka — Expiration ¢ phase la plus importante)

2. Kumbhaka i vide

3. Puraka — Inspiration (dont efficacité dépend de la premiere)
3. Kumbhaka d poumons pleins.

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

— la respiration interne ou cellufaire, la scule vraic respiration
— souvent méconnue —, puisqu'elle constitue le bur réel de
respiration externe. a fcu duns chaque cellule. En effet, toute
cellule en contact avee Poxyeene Pabsorbe: par Poxvdation de
certams  2léments cellulaires, de 'énergie est libdrée, avec
production de CO® qanhvdride carbonique) que lu cellule
rejette. Stimuler lu respiration cellulaire est Uobjectif primaire
du pranavima, qui saecompaene d'une production acerue de
chaleur interne. par Lactivaton des combustions intra-celluln-
res. Les exercices devruient done Otre poursuivis jusqu’a
transpiration profuse. En fait. dans nos climats tempdrés, Lo
transpiration se produit beauceup moins vite qu'en Inde; il faur.
pour la provoquer. une nette sensation d’dévation de g
température du corps. L oen résulte une “magnétisation™ du
corps, une revitabisation au sens le plus strict, par Pactivation
des processus hiologigues de combustion intracetlulatres, L'éner-
o deganee . e oprana Libére est disponible pour des  fins
psychoplinsiologiques Clevées, donl neus aurons Poceasion de
reparler. L'Ocadental sddentaire. vivant dans Uaie intmiobile des
focaux d'habitation. & peu d'occasions dactiver la respiration
celfulatre, Coetle-ct produil un coup dlaccdiérateur. qui stimule
les processus normaux ot vitaux dans toutes les cellules dv
Forganisme. La pratique rézulicre assure un bon dynamisme
physiologique. amdliore e fonus vital et permet de résister 4
tous les stress et épreuves de lavie, e s"ugit pas dun coup de
towet m d'une stimulation foctice, muis dune revitalisation en
profondeur. -

LES GRADATIONS

Les effets des rétentions sont — ainsi que les écueils — fonction
de [a durce du blocage. Nous allons donc distinguer les divers
degres de KUMBMAKA 4 poumons pleins. pour en discuter
ensuite les effets:

a) KUMBHAKA de 3 4 20 secondes.
L'effet principal de cette catégoric de rétentions. qui est a la
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portée de chacun. est de permettre une meilleure utilisation,
une metlleure “‘digestion™ de lair inspiré. Si Pon rccueille et
analyse l'air expiré (respiration usuelle), on constate que
seulement 6 pour cent sur les 21 pour cent d'oxygéne que
contenmt Pair inspiré sont effectivement absorbés par Morgunis-
me. Clest d’ailleurs le fait que Pair expiré contient eacore 14 4
13 pour cent d'oxyedne qui permet au “bouche-d-bouche™ de
ranimer une victime. En prolongeant le temps de contact de air
dvee o membrane pulmonaire, les échanges se font dans les
meitlerres condstions @ absorption d'oxygeéne est aocrue avec,
paraliclement, une ¢vacuation phus complete danhydride carbo-
mque GO )

La respiration s’opére ainsi duns des conditions optimales. Cette
catégorie de Kumbhaks peut Stre prabiqude 2 toul moment :
clle ne comporte sucune contre-indication ¢t constitue une
preparation indispensable au stade suwvant.

KUMBHARKA de 204 90 secondes.

Lorgue i rétention du souffle dépasse 20 secondes, clle
déclenchie des reactions beancoup plus margudes, Lile n'est pus
dangereuse st elle sTetfectue duns tes conditions que nows
Jdétaitlerons dans L partic Uexercices™. L'Occudental ne devean
Sen prinape - oouere aller au-deld, saut exceptions et alors sous
la direction Jun guide-qualifié. Ces rétentions de souitle sont
poussees jusgu’au moment ol les mécanisimes réflexes prennent
le dessus sur la volontd et déclenchent Pexpiration. Le soufile
est blogue jusqu'd la imite supportable. sans offort exagérd de
volonté et sans réuctions viotentes de Porgunisme. Movennunt
une prouression-lente ef régulicre appuyée sur une pratijue
quotidiznne. ces exercices sont encore accessibles 1 'Ocerdental
movennant quelques précautions et... du bon sens. 11 y a des
contre-indications : ¢f, infra.

KUMBHAKA de 90 secondes a plusieurs minutes*

Cette catésorie conduit le yogi jusqu'd des éizrs précomateux
contrdlés qui saccompagnent de réactions phyvsiologiques trés
profondes pouvant aller jusqu’d une revitalisation compléte
(sans doute en suscitant dans D'organisme la production des

*Jusqu'd 30 minutes, selon les alfimiations des yogis. Toutefols. je n'ai personnelle-
ment jamais eu occasion de mesurer de telles durdes de rétention.

s
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biostimulines découvertes par Filutov), En 1933, le professeur
Filatov, membre de I'Académie de Médecine d'U.R.S.S.. spécia-
liste de ta greffe de la cornée. travailluit 4 la mise au point d’un
procédé de conservation de cornées par réfriedration. Il fut
surpris  de constater que les greffons qui avaient subi une
congelation prolongés “reprenaient™ micux que les corées
fraiches, Ce tait inattendu fut le point de dépurt d’investizations
systématiques des phénomenes qui se produisent duns les tissus
vivants penduant leur congélation dune part. et des réactions de
Porganisme béndficiuire de la greffe dlautre part. Ici aussi, tine
surprise attendait les chercheurs @ ces greffons avaient une
action stimulante. rajeunissante, sur o TOTALITE de Voreanis-
me reeeveur debuogretfe. Filatov stippose que les celluies du
greffon soumis 4 action du {roid. menacées de mort. produi-
saient dans feur lutte pour survivre, une substance stimulante.
Apres de longues recherches, il formufa sa ¢délebre théorie -
“Lorsquenn tssu scpard de Porganisme est mainteni dans des
conditions Jdo survie défavorables. mads non morrofics. son
GCLiEE brocinmigie se o modific avee production de biostinue
lhnes non specitigues. done capables de stimuder tontes fes
reacrions vitales des organsnies duns lesqacls ils sont grerfis S
un ormnsme lout entier seo trouve duns ces Ceonditions
defavorables mais non maortelles™ 'y a-t-d pus prodiction du
biostimuhines ~ans woir 4 séparer los Lissus de Forzanisme !
Cette hypothése est plausible. 1 est certain quune interruption
dans Tapport doxvedne crée bicntot des conditions dofuvori-
bles qui. prelongées. abouliraient 3 Pasphvxie ot enfin & Iy
mort. La thiorie de Filatov expliquerait et rendrait plausible 3
nos  veux  rationabstes les affirmations des Rishis. selon
lesqueiles le prinavima poussé conslituerait une fonraine de
jouvence I Comme on s'en doute. poussé 4 un tel degré, e
pranavama constitue une gerobatie physiologique qui n'est pus
exempte de danger of qui ne peud se pratiquer que sous la
conduite dexperts qualifids. Lonque les vogis indiens affirment
que le prinavima est dupgereux et doit se pratiquer avec un
gourou, ils songent aux formes poussées de cette discipline. lis
ont év.iden‘. nent raison. Ces restrictions ne sappliquent pas aux
refentions ne dépassant pas deux minutes. Nous ailons donc
concentrer notre attention sur Kumbhaka catégorie 2. le plus
interessant pour nous, Oceidentaux.
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EFFETS PHYSIOLOGIQUES DU KUMBHAKA No 2

Kumbhaka 2 devrait déclencher le réflexe de ploneée cité plus
haut et provoquer des modifications importantes 3 la circulation
duns tes extrémités. Cela explique pourquoi cet exercice doit
se pratiquer en Lotus, en Siddhidsung ou au moins duns Ju
posture du Diamant: pour fremner o circulation dans les jambes
au profit du cencau et du coeur. I s'accompasne  ailssi
dlimportuntes moditications du métabolisme @ décomposition
purticlle Ju sucre pour obtenir dicectement db U'oxy gone afin do
compenser Pinterruption dans -lapport extéricur. Peadant. ces
rétentions, le tauy du CO™ suneuin s73éve. Lo température
inderne tend o monter. Eooetfet, b vennlation putmonaire jous
ausst fe rofe de radateur calornifique pour évacuer fa chaleor
produite par les combustions mtracellulaires. Lo moteur de
volre voilure surchaufferait sans action du radiateur, De méme
les cambustions dos moteurs vivanls g sont les cellules
proaduisent doe fa chindeur gqui surchauttormt un oroanmme sans L
poat et surtoul sans les poumons qui event e role de radutenr.
o Floguant le souttles de radiateur pulmonmre est niis
hors circt. Llorzanime repond en demandant au radiatenr
Tpean de fonctionner pius activenient. Cele exphique
sensation reelle de chalear ¢t R trunspiration aventuelle. 1
devient compréhensible que les vogis réussosenl, par le controle
du soullle. a lutier contre e frowd. Clest amse qu'en 1966,
Swami Dhirendra Brahmachari, le Gourou de feu M. Nehru
IVite a s orendree on UURLUS.S. pour vy entrainer les cosmonaules
dans fes sechniques Jde voea, débarqua Jde Pavion d°Air-India a
Moscou. en plein biver... vétu de mousseiine transparente !

Los officiels sovidtiques qui Pattendaient a Padroport. emmitou-
fTés dans des pelisses ot des chapeaux fourrds, les mains gantées.
furent atterrés lorsquiils fe virent sur e turmae dans cette temue.
souriant. ¢n plein hiver moscovite.

U Sevictique charitable offrit su peitsse & Dhirendra Brahmae
charl qui refusa en souriant @ “Je fubrique ma chaleur 4
Uintéricur guand j=n ai beson.™

MAITRISE DU “NOEUD VITAL™

Toutefvis, les principaux effets de Kumbhaka 2 se produisent



dans le systéme nerveux véeétatif et spécialement au niveau du
centre - respiratoire sitité duns la moelle épiniére, duns cz
renffement situé 3 la base du cerveau et appelé “‘bulbe
céphalo-rachidien™, ol se trouve le “noeud vital”. Une simple
piqure d’épingle 3 cet endroit donne la mort. La mission du
centre respiratoire est d’adapter lix respiretion tant aux circons-
tunces extérieures qu'intéricures. 11 est le résonateur précis et
pernanent de la situation  psychophysiologique elobale. 11
centralise unce foule de renscignements provenant de tout le
corps ¢ il réagit sux moindres variations du pH sanzuin, du taux
de CO% de lx tencur en oxygéne, ainsi gue de la tension
sanguine dans es vaisseuaux qui entourent. Le” centre respiru-
toire tait purtic de 1z mocte allonede, co qui lut confire une
situation privilégide ot unigue, cur il ost ainsi en liaison directe
avec Pensemble du svstéme nerveux @il est en relation imme-
dinte non seulement avec tous les centres de o movlle ¢pinicre
gqui commandent Jos mécunisnics respiratoires, Mals ausst avec te
ner! vaguae ou preamogastrigue tvolr plus loin), ainst quavee les
niveaux cérebraus supénicurs. Ainsi donce. toute modification du
monde extericar renseignde par les sens. tout changement dans
e comportement psycholovique tactivite corticale conscienty,
travanl intellectuel, dmotions) trouvent feur dcho instantand au
centre respirutoire. alin Jadapter lo comportenment respiratoirs
4 lasitwation donnde. Chaque émotion, notamment. modific
notre ryvthme respiratoire ot entraine des varlations de la
teneur en CO*. Le centre respiratoire agit aussi sur toute la
circulation sunguine ot vice versa. Le plus infine mouvement
musculaire altére lu compaosition du sang ot retentit sur le centre
respiratoire.

La particularité du centre respirateire est de fonctionner
hubitueliement d'une facon autonome. comme les autres centres
vegétatifs, mais it jouit du privilége unique de pouvoir étre
communde par le moiconscient, il peut collaborer avec lui.
Dans Kumbhaka 2. le moi conscivnr inhibe le mécanisme réflexe
du centre respiratoire ¢t impose sa volonté. Une comparaison
“technique™ : dons la vie ordinaire. le centre respiratoire se
comporte comme le pilote automatique d’un avion de ligne qui
commande toutes les réactions de "appareil. Le pilote humain
s¢ contente de surveiller le cap. Toutefots, le pilote humain peut
4 son gré déconnecter le pilote automatique et prendre [es
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commandes en mains. Le “moiconscient”™ dés qu'il intervient:
dans les mécanismes respirateires pour les ralentir, fes aceétérer
ou plus encore pour les stopper, s'installe 4 un poste de
communde-clé,

CLE DU CONTROLE ORGANIQUE

La respirztion est 1z erande fonction frontid¢re qui. au point de
vue physiologigue. sépare les deux domaines bien distincts gue
sont, dune part Pactivité organique inconsciente ot réflexe.
Jragtre part Pactivité volontaire. 5'il est impossible de donner
Jes ordres direets au foie, 4 Vestormue, 1 rate, & toul moment
il est possible de réeler fe souffle. Que se produit-l forsque 1u
respiration glisse du plan involontaire sur e plan conscient 7 Le
moi conscient est. 4 ce moment-Ii, en contact direct avee lui
endint Kumbhaka, le “moi conscient™ entre en rapport direct
aver deocendre respiratoire et prend on omain e levier de
commande stratéarque de tout Vorganisme, ¢t cela Jd'une tacon
plus nette encore que pendant le ralentissement conscient de Ly
respiration. Aprés quelques secondes de Kumbhakao un contlis
va opposer e centre respiratorre ¢t la volontd du mor conscient
qut blogue les mouverments respiratoires. Apres guelkjues secon-
Jes de ritention dér. e centre respiratoire enregistre fes
changements duns i composition du sang @ le taux de CO°
erimpe tandis que la tencur en oxygéne baisse parallélement.
Excité. le centre respirutoire cherche a redéclencher les mouve-
ments respiratoires. mais le mot conscient 87y oppose. Plus
longtemps il tiendra, plus il marquera son emprise sur fe centre
respiraioire en maitisant le réflexe dinspiration. La stimulation
du centre respiratoire agira aflors sur le nerf vague {(ou
pneumogastrique) dont nous allons parler.

STIMULATION DU NERF PNEUMOGASTRIQUE

Ruappelons-nous que le systéme nerveux de la vie végétative se
compose d'une part du systéme sympathique qui longe la
colonne vertébrale. dont le chapelet de ganglions s*égrene 4 €Ot
des vertébres, Cest le systéme de 'action : ses activités visent a
mobiliser et 4 utiliser les réserves de Vorganisme en vue de
I'zctiomn dans le monde extérieur. Dautre part i y a le vague, ou
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pncumogastrique. qui part du bulbe. prés du centre rcspif:noirc:
il innerve le pharynx, le larynx, la trachée, les poumons, Paorte,
le cocur, l'oesophage. I'estomac. l'intestin gréle, fe pancréas. le
foie. la rate, les reins, le colon et les vaisseaux sanguins des
viscéres. bref tous les orgunes. tout comme san antagoniste. le
sympathique, dailleurs, Ces deux systémes sont antagonistes :
'un joue le role dlaccélérateur, Fuutre de frein, quoigu'il
arrive que les roles s'inversent dans certains cas. Le pneumesas-
trigue controle la préservation organigue. I est mtéressant de
noter que e cvilisé moyen est surtout un sympaticotonique, ¢n
Jdautres termes, que son systéme nenveux véedtatif se caracténse
par  une surexcitation  permunente du o sympathique. Certe
mupture permancute ’équilibre est 4 Porigine de bien deos
manifestations «ue vous reconnaitrez au passage. Le sympathi-
cotonigue a les pupilles difatées et les yeux sees au licu de les
avoir brillants. Boo fo bouche séche, des sueurs froides. des
paleurs subites, Clost le sympathique qui fait dresser les choveus
sur la tete, provogue des palpitations, Gt hattre le cocur trop

vite, La surexcntanion da syvimpathique freme fes mouvenients

plérsteiiques du tabe digesul, rédut L séerétion des elandes
dizestives, enlraine souvent une constipation spastique, une
diceston lente o difficile. e plus une surproduction dadréni-
Line Tt que Pon est Lowjours “surexcite ™. Clest [ e svndrome
classiue - réalise cvidemment a des derrds divers -- des réactions
du aitwdin pris dans le tourbillon des occupations multiples,
accabld de responsabilites, clest-a-dire de soucis. [ dort mal. a
fes nerts a Neur de peaus est a la fois anxicux et agressif,

Or Kumbhaka va précisement stimuler son antagoniste, le vague,
celui qui fait “venir Pean a la bouche™. qui laisse la peau seche.
tout en permettant une irreation normale de la pean, qui calmy
le coeur. ralentit le pouls, amplific les mouvements péristalti-
ques de Uintestin, sudrit la constipation tout en favorisant fes
séerétions des glundes digestives,

La rérention prolongée du souffle en stimulant le vague. rétablit
["¢quilibre neurovégétatif. Voild pourquoi il est recommandd au
sympathicotonique  plus qud tout autre de respirer le plus
souvent possible d'une facon lente. profonde et complite
pendant la journée. pour voir disparaitre progressivement toutes
les manifestations d'une hyperexcitation du sympathique. Kum-
bhaka 2 constitue pour lui un équilibrant de premier choix.
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comment 14
bloquer le souftle?

Les retentions de osouffle stimulent Lo respiration celluluire,
intensitiont Lo production de bio-¢nergie <t es echanges pring-
ques dans tout le corps, lout en agissanl pussamment sur le

svsteme neurovéectaut. Ces bénetices stacauicrent sany danger,
& condinon  toulefors  de respecter les régles smvantes
Jbpriatiquer réeulicrement les dsanas classiques (par exemple.
celles decrites dans “Fuapprends e Yoga 7 afin de mamtenir L
cucur. Ce n'est pas

colonne vertébrale tlexible sur toute sa o
sans raison que les anctens traitds (notamment PAsthanga Youou
de Patampalimentionnent les dsanas comme stade precedant le
pranayama. Les dsanas activent la circulation sanguine dans tout
le corps. ovvrent los capillaires et permettent au prana deégagd
lors des rétentions de souffler de se répartir harmonicusement
dans tout 'organisme, et de le dynamiser sans “court circuits™.
Dans un corps non assoupli pur les dsanas teuractérise principa-
lement par une colonne vertébrale nigide). les rétentions de
souftle prolongées peuvent provoquer des Jdéreglements prant-
ques. sans wravite dailleurs. puisquil suffit de renoncer aux
exercices de¢ prinayvdma pour que tout rentre bientdt dans
["ordre. 11 est recommandé de placer les exercices de prinayiama
comportant des rétentions de souffle de plus de 40 secondes
apres la séance d’dsanas.

b) pendant la pratique du prinayima avec kumbhaka. la
colonne vertébrale doit étre aussi rectiligne et verticale que
possible. Le bassin doit cependant étre légérement incliné vers
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Favant. 1l ne faut pas le pratiquer on position couchée.
cpendant la rétention du souffle, il faut effectuer Mula
Bundha (cf. chapitre 35, p 257). ¢'est-i-dire contracter et relever
Panus. ce qui influence tout e périnée, 1l faut se représenter la
colonne vertcbrale comme une pile de pitces de monnaic
percees d'un trou centrat®, au centre duquel est suspendu un fil.
Les vertébres sont ces picees de monnaie: le fil o moche
epinizre. Comme d'importants courants priniques vont parcou-
rr Lomoclie, que vous en sovez conscient ou non, clle doit
Tpendre” librement duns fe rachis,

Al taur etre 4 jean. Siles exercices de respiration volontuire ot
ralentre. suns rétention de soutile. peuvent se pratiquer
nimporte guel moment de 1o fournde. il nlen va pus de meme
pout le pranayvima avee Kumbhaka. Le temps qui doit s'écouler
entre Jedernier repus ot Lo séance de prinavima varie, bien
entemdu, selon Pimportance et foonature du repas, et selon les
partictlarités idividuclles. Certaines personnes digerent vite,
danires ont une dizestion lente, notamment les sympathicoto-
NS &gl cependant ces exercices tont e plus vrand bien. S
e pranavima se pratique apres fos Gsanas, il Ny a oaueun
problume. puisgque Pestomac doil Stre vide pour colles-cf aussi, A
fitre indicatsts co temps peut varier dune heure of demice a cIng
Beures T De toute Tacon, if n'y a4 pay de CONSSUSTILeS yraves
redouter. siee nest une géne digestive passagcre.

¢) progressivité dans entrainement.

Nous tenons a insister plus particulicrement sur co puint. car
iest relativement tacile de bloguer le soulTle. ot cette facilite
petil amener des personnes non preparées par des dsanas
pratiguer les rétentions 3 torl et 3 .ruvers. [ peut en résulter une
euphiorie qui persiste aprés les exercices. Cetie sensation
agréable peut conduire & auementer la Jurde et iy fréquence des
rétentions. Il en résulte parfois une fievre qui effraie ses
victimies. Personnellement. j'ui connu un cas tres stenificatif. I
s agissait d'une jeune homme i qui de graves malformations de
la colonne (gibbosité) interdisaient la pratique des dsanas.
Passienné de yoga. il pratiquait surtout la concentration
mentale et la méditation. 3 raison d"une heure pur jour. Duans un
*Suivant ig cpmpurai\'_on citée par Evans-Wentz dans son ouvrage “Burd$, Ie livre des
morts thubetains™ (Majsonnewve - Paris, 1933
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livre il découvrit des exercices de pranayama avec rétention de
souffle, qu'il mit sussitdt en application. 4 forte dose. dés le
premicr jour. Il en ressentit une sensation d’euphorie extraordi-
naire,., mais le lendemain, il avait 39 degrés de fievre ! Il me fit
téléphoner pour me demander conseil, se doutant bien que la
fidvre ftait dae au prinavima. Je ne pus Taider gu'en le
rassurant o lu cessation des excrcices entrainerait la disparition
de da fievre. Cest ce qui se passa. Létat de sa colonne ne
permetlait pas une repartition correcte du prana, et ¢tail Q)
Porigine de sa mdsaventure.

Une semsution de ehuleur est nomale, nous avons vu, mais elle
ne peut pus s¢ prolonger durant des hewares: clle doit disparartre
assez vite apres fn i de fa séance. Une relle poussée de fidvre
ne préte pas O comdéquence grave: clle constitue un avertisse-
ment, un coup de semonce. Souvent les victimes dooces
inconveénients spectaculaires mais assez anoding en sont of-
fruvdes au point guielles nlosent plus s'aventurer dans les
retentions T Une pratique (res progressive en Jdurde ot en
nombre permet d'évizer cos meonvénionts.

frquelle ost Perreur a0 plus courante gque commettent los
débuiants non averis forsgoods vealent retenir leur soutfie
Tout simplement celle de se “eonfler a blod™, carily supposent
quien entermant un maximum diair dans des poumons, il
pourront temit” plus longtemps, Or ce nlest pas la dernicre
mspiration .qui est déeisive pour o durée de la rétention, car
I"oxygéne de Fair enfermé duns les poumons représente peu de
chose en compardison de ['oxyuedne véhiculd par le sang. dont fa
saturution dépend des respirations précédentes. H taut done

daire précdder les rétentions de souffle par des respirations

completes lentes et profondes. 3 moins de pranguer les
exercices Jhypenventilation des poumoens tels Kapalabhati et
Bhastrika tof. ch. 23 p. 201727, p. 216). Ces exercices d’hyper-
pnée - done d’hiyperventilation pulmonaire -, entrainent une ex-
pulsion massive de CO- et de co fait DOIVENT oblizatoirement
¢tre suivis d'une rétention du souffle. arin de rérablir 4 son
niveau normal le taux de CO® dans le sang. Il est erroné de
croire que le CO? soit nocif par lui-méme : sa présence en

“quantité bien définle est indispensabie a équilibre chimique

du sang. dont ii forme un ¢lément capital. Pour bloquer
correctement le souffle. il faut d'abord effectuer un minimum

117



de 5 respirations yogiques profondes et complétes, sans ampli-
fier 1o derniére, puis bloguer te souffle sans d-coup. Vers la fin,
Pinspiration se ralentit pour se transformer insensiblement en
arrét total du souffic. Pendant la rétention, plus encore que
pendant les exercices de respiration profonde. it faut concenirer
toute son gttention sur ce qui se passe duns le corps. notamment
dans Lo thorax, et écouter fos battements du coeur.
@) Pendunt Ia rétention tout s¢ passe pour le micux si, aprés peu
de secondes. e cocur ralentit ses pulsations ¢t s¢ met 0 battre
avee valmie of puissance. Puis survient la conscience de
circulztion sanenine sous forme dune pulsation qui semble
¢hranler rvthmiquement tout le thorax, Sicelu se produit. ¢'est
parfait & ces tdactions sont normales. Apres un temps tres
variablos sclon les possibilitds de chague adepte. Porganisme
réclame de e Le débutant ne devrr pas résister trop
tongtemps 2 celle envie et Luisser Uexpiration se déclencher
drelle-mdnie presque msensibtement. Cerlaing yors consetllent
dlinspirer quelques cm? Jdair frans tout juste avant Jdentamer
oxpinition, pour Tactditer Te controle Jdo Pexpiration,
iy Lospintion dont Slre fente, continue, compléte, Elle doit se
ternuner par Fexpulsion forcde des dermers restes dar griee J une
contriacnion des muascles mtercostaux ot des abdominaux. v L
fin de Pexparation forece, retenir le sout [le durant deus ou treds
sccondes, puis duisser Pinspiralion  démarrer msensiblement.
Eviter de bloguer brutadement te souftle ou de te relicher
souduinement, Il faut se ménager une transition insensible @ pas
d’expulsions ni dlarréts brutaux et saccades de air retenu. Vous
avez dopassd vos possibilités siovous nCtes pas capable de
controder Pexpiration, cest-a-dire st vous blequez e soudfle
jusquia oo que vous vous senticz prét d écluter ot si vous devez
vous hater de vider les poumons pour reprendre au plus viie de
air frais! 11 faut contréler toutes los phases. y compris
I'expiration et [inspiration subséquente, Si une rétention
- prolongde au-deid des limites vous a obligé 4 inspirer trop vite
apreés une expiration hdtive. ne vous faites pas de souci : cest
sins conséquence, mais cela vous indique que vous devez revenir
en arriere et réduire le temps de rétention. Au début, vous ne
pouvez pas aller jusqu’d une géne notable. Avec de entrai-
nement. vous pourrez pousser les rétentions jusqu’d une certaine
lutte entre votre souffle et vous. Progressivement. la pratique de
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la rétention e souffle peut étre poussée jusqu’d la sensation de
fatizue. mais non de suffocation, et jusqu’d un début de
trunspiration, — disons plutot de moiteur. A ce moment une
vibrition trés purticuliére se produit dans 'organisme : “Ludep-
te devvall prutiguer Kumbhaka jusgu'd ce gte'll sente gue Prinu
penctre lo carps tout entier, dic sommet de la 1ére aux arteils,
Alors it devra exhister lenrement par la narine droite” (Hatha
Yogu Pradikipa. H. 49y IF est bon dlexéeuter des séries de 3 ou
6 pranavimas avee rétention de souffle. puis doose reposer
durant quelques minutes avant de recommencer un nouveat
cyele de 3 ou 6 prinavamas avee rétention. Lon sera surpris de
constater que la retentien du soutfle s'erfectue beaucoup plus
facilerment pendant Lxseconde série que pendant fa premiére. En
affer, les rétentions de souftle stimulent putssamment L rate qui
secontricle ol chasse dans e cirewin sangum des quantiles
importantes Jdeglebules rouges. Aprés quelques respirations
profondes, oo sang enrichi tant en globules rouges qu’en
oxvvecne pormel derenir beancoup plus longlemps ot avec uitw
facilitd accrue. Neotravaillez pas au chronomeltre, cette propuen-
ston trop occidentale conduit 3 Lo pounstite de Ly Uperlor
mrance’ L e Guioest contraire non seualemient  Fesprt du vogn
mais surtoula Pinteret de Dadepte, car eela Nincite & dédpasser ses
limites avee tous los dangers que eele comporte. Un conlroie
accastonnel, 4 titre indicatifs est admissible.

ANOTER

Lorsque vouss pratiquerez des excercices de pranavima avec des
retentions de souttle de plus de 10 secondes. 1] sera imdispensable
de les accompagner de Jalandhara Bandha «¢f. p. 1801
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expiration

inspiration

RESPIRATION NORMALE SUPLRFICILLLE ET IRREGULIERE

AVEC KUMBIHAKA

T B T e L e e S i A i |

INCORRECT

RITENTICN RETINTION &
)

RESPIRATION YOGIQUE COMPLETE AVEC KUMBHAKA {ARRETS BRUTAUX —
INSPIRATION ET EXPIRATION SACCADEES {A PROSCRIRE)
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Ainsi se trouve déblavée la route qui méne aux exercices de
pranavima avee Kumbhaka.

Dés muaintenant done. les adeptes qui ont pratiqud réyu-
Lierement les exercwes préparatoires au prinavama peuvent
commencet fa rétention de soutfle. Les mdications concernant
lu concentration, cte. restent de rizueur, bien entendu.

Qu'ils pratiquent Pexercice mentionné dans e chapitre 12,
paee 98 en le modifiant comme suit :

Expirer pur lu narine gauche;

Inspirer par ks narine gauche;,

Kumbhaka i poumons pleins:

Expirer par la narine droite;

Inspirer par fa narine droite;

Kumbhaka 3 poumons pleins:

CRecommencer aussiton le méme processus.

Pendant la rétention. les deux narines se trouwvent donc
bouchées.

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

L'¢lément que nous allons introduire maintenant dans nos
exercices doe pranayama est capital ©l sTaeit du rvthime et de la
proportion entre s diverses phases de acte respiratoire. En
et e cosmos ont impregnd Jde rvtbme. Lo rotation de b terre
sur clle-meme et son ol arbital autour du seleil reelemt
Palternanee dujour et de Ta o ainst que celle des saisons. Ces
rvthmes we sont pas Stabis au hasard. ils découlent de la
structure mume de bmatiore ot de Punivers, Le rvthme est une
propricie fondmmentale du cosmos. Au cours de évolution,
toute vie terrestre, quiclle soit végdtale, animale ou humaine a
eté modelce par ces rythmes. Est-ce vraiment par hasard qu'une
wnaison ¢t un evele menstruel de fo femme comptent 28
Jours 7 Sans voulorr approfondir Pinfluence des rythmes cosmi-
ques fondamentzux sur le comportement psychophysiologique
de I'étre humain - ce qui dépasserait autant les intentions que
les besoins de notre ¢tude —. constatons que 'organisme humain
st trés sensible au rvthme. quiil en est péndtré. Parmi ces
rythmes. celui des pulsations du coeur et celui de la respiration
sont les plus évidents et sans doute les plus importants, bien
qu’d cet éard la cytologie puisse nous réserver des surprises. En
¢e qui concerne les rythmes cardiaque et respiratoire, notons
tout de suite qu’ils sont étroitement solidaires.

L'interdépendance de ces rythmes biologiques dérive de Ia
constitution méme de notre organisme. Le débit et par
conséquent le rythme des pulsations cardiaques est détermine et
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influencé 4 la fois par la puissance du muscle cordizque. la
viscosité du sang, le diamétre des conduits sanguins, depuis
'aorte jusqu’aux capillaires, ces conduits sanguins si ténus que
les globules rouges, dont cing millions emplissent 4 peine un
millimétre cube, daivent §'y faufiler en {file indicnne selon les
besoins de Uorganisme. Mis bout a bout, les capilluires s'étire-
ratent sur environ ceat mille kilometres avee une surfuace
développée de pris de sept mille métres carrds. Hs constiluent la
véritable surfuce de contact du sang et des cellules. batgnant
dans le liquide extracellulaire. La cireulution du sang dans les
capiflaires sarde son mystére. En effcet, une loi physique bien
conmue ¢l trés simple permet de caleuler Ja puissancs que doit
fournir une pompe pour faire circulersdans un circuit 4 une
vitesse donnde une quantité connue d'un lguide de viscositd deé-
terminée. En effectuant ces caleuls de “plomberic” on établit que
v cocur, pour vainere la résistinee mterne des capiflaires 4 la
progression du sany, devrait Ctre des nndliers de e plus
puissant qutt ne Pest en réalite b Clest pourgquon il est de plus
en plus couramment adnas que e covur se borae 4 propulser e
sang dans les oarteres et oartérioles ot 3 Pamenor jusgu’aux
capitlaires. qui se charwent ensuite de le guder 3 travers Jeur
inoxtricable réseau. Amst done e cocur ne osennl puy e vrad
moteur de Ty circulation sunsuine duns tes capillaires. pas plus
que Pestomac ne pousse les aliments 4 travers lo tube digestif
cest Pintestin jui-meme qui s charge de fare awvancer e bol
alimentaire par ses mouvements péristaltiques.

De facon anulogue, les cupillaires fernient progresser le sang dans
leur réseau ultramicroscopique. De meme que e pérstaltisme
intestinad o3t solidaire du fonctionnement de estomac of viee
versa, le rvthme des battements du coeur 2st étroitement lid au
débit des capilluires. qui correspond au rythme fondamental de
notre organisme. Cette vitesse elle-méme dépend des besoins de
nos ccliules. Le rvthme cardiuque est donc lintéarale des
besoins physiologiques de notre organisme tout entier : 'hom-
me qui court voit a la fois son rythme respiratoire et ses
pulsations samplifier et s'accélérer. C'est ainsi que TOUS les
rvthmes biologiques de notre organisme s'intégrent et que leur
harmonie - Peurvibhmie —, signifie “‘santé”, tandis que leur
discordanice aboutit & la maladie. Cet extruit de “Secrets et
sagesse du corps”’, du Dr. Satlmanoff, est significatif :
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“ft y a des cas, et ils ne sont pas rares, ou la mort du malade ne
peut étre expliquée ni par U'évolution des phénomeénes morbi-
des, ni par la carence des grandes fonctions primordicles
(respiration, circulation, élimination), ni par wne complication
grave prémartelle. It reste une ivpothése vraisemblable - ¢'est la
rupure de Ueurythmie synehronisée.

En une mimte, cher wn sufer suin, le nombre de respirations
doit oscilier entre 16 et 20, le coeur doit se contracter entre
72 et S0 juis et le rein filirer N om?® durine, Le dégugement de
Puxygéne duns le mrafer : poumon, sang, myoglobine, acide
luctique, fibrille muscudaire, est bien rythmé - 300 fois par
minge, -
On constate aree Stonnement wne Proportion  quanitafive
pre-Clablie entre le rytiime et la respiration = 18 par minute, les
contraciions du coenr o 72 fois par minute, le rvthne de
dissocivtion de ke mvoglobine - 300 par minure.

Le nombre des respirations par minyie - 1SR mudtiplic par 4
donne fe nombre des syestoles cordiegues © 7200C) par minute, te
nombre dvosvstoles o 720G T3 ACH mudiplié par 4 donne e
nombre de Aivrasons doxvecne ey museles du sgucicte
uppartées par lamevosfobine (M) 75 x 0200 Cerre gm;})urf:rur
PONSTAEL Ctre presentée connne wne Jurmmle algéhrigue du
rvilune synchronse D R x S=CCx =11,

I faut une respivateon powr lvrce o volume d'oxyedne suffisan
pour giaaire contractions du myocarde I faut wune contraction
du myocarde pour livrer un volume d'oxygene aux quatre
congactions des fibriffes muscudaires de muscles sirids et lisses,
Le rythome syucironisé entre le nombre des respirations. iv
nombre dos svstafvs et e nombre des livreisons do fa myrogho-
bine aux fibrilles musculaires st évident. Les globules rouges
sont des vecteurs, des transporteurs doxivgene. Si Foxvgene
érait simplement dissous dans le sang et non lié aux hématies, le
coeur, pour assurer la respirarion des tissus, devrait bartre 4 un
rvthme 40 fois plus rapide qu’il ne le fair.

Les rechicrches sur le rythme des diverses fonctions plnsiologi-
ques pourraient donner des renseignenents (rés intéressants,

Le rvthme du péristaltisme de estomic plein et celui de Uesto-
mac vide, le rythme de la sécrérion du suc gustrique et du suc
intestinal, le rythme de la sécrétion de la bile hépatique et vési-
culaire, la durée et le rythme de certaines réactions du catabolis-
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me et de Uanaholisme pourraient bien élurgir nos connaissances
sur Uenrythmie syachronisee.”

Le rythme influence zussi notre endurance. Chacun sait qu'un
pas rythmé permet de parcourir des distances considérables avec
une fatirue réduite alors guun pas irrégulier et nen rythme
farizue rapidement. Llintroduction du rythme dans le travail le
réeularise et réduit la fatigue musculaire et intellectuclie. A
travers la danse et la musique. le rvthme devenu visible ot
vivant. influence Pémouvité, agit sur le mental lui-mime. Le
rvthme finit par influzneer étre humain tout eniRr. suns
quaucun plan ne tul soit soustrait.

Ces particularités n'ont pas échappé aux fins observateurs que
sont les vouis, s ont remargué, des millénutres avant Sulmanaft,
que auatre battements du cocur correspondaient 4 une respira-
tion. Par conséquent, le premier objectif des yogis en maticre de
rvthme  est d’Cuablic fermement cette synehronbation des
battements du cocur o Je L respiration. s ont en outre
observe quien modifiant déhhdérément ces rythmes fondamen-
taux, ib ctal possible dinflaencer toutes les Tonctions physislo-
vigues ot méme psyeholozigues de etre human, Cost dans
cotle penspective quil faut placer les exercices de respiration
rvthumde dont voict le preptier '

RESPIRATION RYTHMEL

Assis dans votre position favorite pour les oxercices de
prinavama. atlendez que le souttle se réealanse de hw-méme 4
son rythme normal de repos. tandis que vous diricez votre
attention sur les hattements du cocur ou sur les pulsations du
sang. Ce n'est pas difficde 5 il sutfit de vous concentrar duns la
région du coeur pour en prendre conscicnce d volontd. Si vous
N’y parvenez pas encor:. vous pouvez tout simplement prendre
le pouls au poignet avee (e pouce et compter les battements.
Lorsque vous percevrez nettement les battements du cocur —
avec ou sans [aide du pouls —, il s’agira de synchroniser
consclemment les rvthmes curdisque et respiratoire. Comptez
deux battements d I'inspiration, quatre i Pexpiration. et respirez
ainsi durant une minute environ : nous savons déja que, dans
les exercices de prinayima, Vexpiration dure en général le
double de l'inspiration. Ce rythme est d’ailleurs trés naturel. A
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Poccasion, observez un chat lové qui ronronne; vous suivrez son
rythme respiratoire en observant son Ventre : vous constaterez
que l'expiration dure deux fois plus que l'inspiration. En ce qui
vous concerne, allongez progressivement votre respiration;
comptez trois battements pour inspiration (purak) et six pour
Pexpiration (rechak). Si c'est confortable et facile, augmentez
Jusqu’a quatre battements pour purak. huit. pour rechak. et ainsi
de suite. ‘ '
Vous remarguerez que jusqu’a present il n'est pas question de
rétention du souffle. Il est essentiel de latsser d’ubord es
rythmes s’¢tablir et sallonger avant d’introduire khumbaka. la
rétention du souffle. qui doit d'ailleurs tuire Pobjet J'un
entrainement séparé. (cf. chapitre [4) 11 s%¢tablira bientat une
synchronisation  parfaite et vous noterez que la respiration
réculicre, consciente et rythmée, absorbe le mental @ ¢est un
des buts de P'excercice. 1 en résulte un dpuaisement, une sérénité
qui s’établit par la magie du rythme qui est Iantidote de la
surexcitation de Ia vie moderne. Rien n'éuale la respiration
rvthmée pour calmer fes nerfs 4 fleur de pead, pour apaiser les
CSPIITS agités pur L tension que nous impose notre civilisution
de foreends.

Tous les exercices déerits dans les chapitres précédents peuvent
¢tre perfectionnds en leur superposant o svnchronisution Jdu
soutfle et des battements du cocur. et notamment dJans la
pratique de la respiration alternée. Si nous n'avons pas parlé de
rythme auparavant. c¢’est parce qu’au début de lapprentissage
des exercices. lattention est accuparde par tant de détails
materiels d'exéeution que s'il était demands d'emblée de se
preoccuper du rvthme, cely deviendrait une source de distrac-
tions plutdt quun élément intézrateur. Dés que la technique de
[a respiration alternée est bien assimilée. vous pouvez ot devez.
sans crainte ni danger, rvthmer vos exercices de prinavima,
dont Pefficacits sera multipliée. La DUREE de chaque respira-
tion na qu'une importance limitée, cest le RYTHME qui
constitue I'élément décisif. Souvenez-vous en.

RESPIRATION COMPLETE RYTHMEE
Avant de pratiquer la respiration alternée rythmée, il faut vous

exercer a la respiration yogique compléte avec sangle controlée
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et avec introduction d’une courte rétention du souffle. Pro_pqr-
tion : (au début) puraka =1 unité — khumbaka= 2 unités.
Autrement dit, inspirez pendant quatre bat{c:.nents de coeur.
bloquez le souffle sur huit battements, puls expirez sur huit. P-J.'r
titonnements. vous découvrirez votre durés optnngm. caracte-
risée par le tait que vous serez en mesure de poursuivre presque
indéfiniment sans fatizue. Outre laisance. rappelons que l;.l
concentration — essentielle — est facilitée par e rythme qui
fixe attenuion. Avec de la pratuque, vous zugmenterez la LIUT“CFL‘
de la rétention pour arriver par paliers successifs et progressifs
aurythme clessique @ puraka = [ unité — kumbhaka = 4 unites —
rc;l{ukaz 2 unités, Donge si Pinspiration dure quatre pulsations
(1 unité). vous retiendrez le soutfle 4 poumons pleins pund::‘ft
seize battements (4 unitds), et Uexpiration s*¢tendra durant huit

battements (2 unités).
RESPIRATION ALTERNEE RYTHMEE

Lorsque veous serez bien accoutumd i I'cg‘rcwv u:—nlissxu\'_ vous
pourrez  pratiquer Ju oresprration alternde aved retention de
;ou['ﬂc sur ce meme rvihme 1.34.2 Cet exercice tres L‘Lmuq‘u}' ¢l
puissant cost sans  danger st vous  respectez Ics, F{.\ndx_[mns
primordiales : AISANCE., CONCENTRATION, RYTHME. Lua
i)L.' RLEE est un ¢lément tout d fait secondaire.

Tinsiste sur ce point parce que 'Occidental a souvent tendance
d prendre la durée comme objectif, Q_r cest non sceulement
élément Te moins important, mais en fin de compte presque le
seul qui puisse présenter des inconvénients. ,-\pplit]ucg fes rc-T_'lﬁs

pour la retention du souffle ‘indiquées dans le chapitre prect- -
dent d tous vos exercices ¢t vous ne courrez aucun risque.

Pratiquez avec persévérance, régularité’ et douccur‘._ jusqu uu

moment ou le rythme sera si bien ancré en vous qu il ne vous

sera plus nécessaire de compter. Alors la respiration rythmée

vous sera aussi naturelle que la marche. ‘ )

Dans le pranavdama. plus qu'ailleurs encore. tout s’enchaine et se

tient, mais il faut se garder de briler les émp—:s:‘elles sont toutes
indispensables et doivent étre parcourues une 4 u{le. Ne pas se
hiter est, en fin de compte, la meilleure facon d’aller vite, en

toute sécurité,
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viloma pranayama 17

(I est bien dommage que Viloma Prinayima soit si petl connu
en Occident !

En erfer. il gjoute sux héndtices Gqui i sont propres Vavantaee
de permettre une pratique des rétentions de soutile sans 4ucL1n
d‘un;cr. Su caractéristique fondamentale ost de répurtr les réten-
llgrl: sur plusteurs palicrs incorpords duns 1o déroulement de
Cmspirztion. soil de 'expiration.

TECHNIQUE

Posture :

Comme peur les autres exercices de prinayima. il se pratigue
B pOsTUre yogigle ou sur une chaise basse majs il peut s’axé-
Culer ausst pendant la marche. voire en position couchde.

CYCLE A — INSPIRATION FRACTIONNEE

Dans cet exercice, Je rythme joue un réle capital,

. Avan}t de commencer Viloma, prepez votre pouls et
Impregnez-vous du rythme de vos batrements cardiaques. Au
.clebut.‘ vous pouvez d’ailleurs maintenir le pouce en place
Jus’,qu’a ce que le rythme soit bien établi en vous. il sera votre
metronome. Puis inspirez pendant deux battements, bloquez
pendant Qeux battements. réinspirez pendant deux battements, -
stoppez 4 nouveau le souffle pendant deux battements. ete,
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jusqu’l ce que les poumons soient complétement remplis d’air.
Lorsque les poumons sont pleins (inspiration yogique compléte -
en trois phases avec sangle contrdlée), bloquez i nouveau le
souffle pendant 5 & 10 sccondes, puis expirez lentement par les
deux narines. Je précise que Uinspiration ausst se fait par les
deux narines. '

Dés que les poumons sont vides, recommencez une mspiration
par paliers comme décrit plus haut. Une série de 5 inspirations
complétes par palfers (mais suivies d'une expiration continug)
constitue le cycle A de Viloma Prinavima.

CYCLE B — EXPIRATION FRACTIONNEE

Le \cyclc B différe du cyele A en c¢e sens que clest Fexpiration
qui se¢ [ait par paliers successifs d'expiration @ 2 temps de
rétention: 2 temps d'expiration: 2 temps de rétention; 2 temps
dexpiration et ainst de suite jusqu’d ce que les poumons soient
complitement vides.

Apres une brove rétention de 5310 secondes 3 poumons vides,
reinspirer d'une trate,

Cing de ces respirations constituent un cycle Bl

Un cvcie A plus un cyele B forment un Vilome Prinayvama
complet. Aprés oo prinayama, s¢ repeser on Shuvasana on
respirant normalement.

Les adeptes entrainés peuvent enchainer avee un nouveau cyele
complet d condition de ne pas se sentir fatigucs.

0 faut immdédiatement interrompre  tout  prainavama  dds
gqulapparait une sensation de futigue ou de géne.

La concentration et le rythme sont les éléments capitaux de ce
excreice, bien plus que la durée elle-meme.

PERFECTIONNER L'EXERCICE

Le perfectionnement consiste 3 augmenter, non la durée. qui
sera immuablement de 2 battements du cocur. mais bien le
nombre de paliers.

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

Chiez les débutants, les poumons seront déjd remplis (ou vidés)
en trois ou quatre paliers seulement. Avec de Uentrainement, on
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parvient & diminuer la quantité¢ d’air expirée (ou inspirée) i
chaque fois, de maniére d atteindre 8, 10 palicrs ou plus.

Dans Viloma Prinayima. la respiration est toujours silencicuse,
Iarrét se fait chaque fois sans brutalité et en fermant Ia glotte.

VILOMA PRANAYAMA COMBINE AVEC MULA BANDHA

Viloma Prinayama accompagné de Mula Bandha devient un
véritable exercice de prinayvima dans toute Pucception du
terme. Pendunt la pérode d'apprentissage. Uattention de Padep-
te est sutfisumment aceaparce par le processus tui-méme et p;}r
le maintien du rythme. Dés que Pexercice est devenu famiiier.
c’est-d-dire aprés quelques jours de pratique. it faut Ie compléter
avee Mula Bundha, qui consiste d contracter le sphincter anal en
meéme temps que le muscle releveur de Punus, ce qui contragcte
tout le pennée (elp. 263} Mulu Bundha s'effectue A CHAQUE
RETENTION. Donc. d chaque palicr en rétention de souffle.
contractez P'anus. Chuque fuls que vous nspirez ou CXpIre?
selon quiil s'ugit du cvele A ou B vous relichez Muly Bandha
Pendant Muls Bandin, se concentrer @ Muladhara, cest-iedire
sur lu région anale contractée.

Mula Bandha se pluce done a chaque palier en rétention ot en
outre pendant la période de rétention de 34 10 secondes qu
ternmune Uinspir ou expir.

AVANTAGES

Ce‘t exercice procure tous les effets bénéfiques des exercices de
pranayama avec rétention du soutfle et cela sans aucun daneer.
chls les cardiaques doivent sTubstenir. comme iis doi\Tcnt
d"aillegrs Ic_fairc pour tous les exercices de prinaviama avec
rétention (:f. contre-indications signalées antéricurement ).

Daps les exercices de prinayima avec rétention continue. il
arrive qu'en dépasse sa capacité sans s'en rendre comple.
Pendant la rétention. on juge encore confortable de retenir le
st,)ufﬂ'e durant quelques secondes. puis quand vient le moment
d‘ expirer comme prescrit. ¢’est-3-dire en faisant durer I’expira-
tion le double du temps de I'inspiration. celz ne va plus : on est
alors forcé d’expirer trop vite et exercice est faussé, le rythme
et la proportion sont détruits. '
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Dans Viloma Prinavima, les rétentions sont bréves, exercice se
controie facilement et s¢ régle automatiquement, puisque scul le
nombre de paliers varie. )

Viloma Pranayama aide & se concentrer et a rythmer le souffle.
Inspirer pendant deux secondes, puis bloquer la respiration en
faisant Mula Bandha durant deux secondes (ou deux battements
du coeur, ce qui est plus rationnel) oblige Iattention & se
concentrer sur l'exercice et prévient les distractions. Cet
exercice constitue un entrainement doux, progressif et insen-
sible au prinayima. Le déplissaze des alvioles se fuit harmonicu-
sement 2t sans d-coups, la respiration est ralentie ot les échange
exzeux dans les poumons s'effectuent dans les conditions
oplima. .

Vitoma Prinayviama ne brutalise pas Ies poumans. Fadepte est
averti qu'il approche de ses limites, sans courir le risque de les
dépasser pur inadvertance. Clest Uexerciee kléal pour ceux qu
pratiquent le prinavima sans guide expérimente.

AVANTAGES HYGIENIQUES

[l procure tous les avantages déerits duns les chuapitres proce-
dents. ceux du prinavama avee 1¢tention et ceux Ju prinayvima
accompaend de Mula Bandha.

Le beéndfice particuiier de cet exercice est quiil normalise L
tension artéricile. Les personnes avant une léedre hypo- ou
hypertension verront leur état sTumdliorer progressivement.

AUTRE PERFECTIONNEMENT

Pendant Uinspiration fractionnée (donc entre Jdeux paliers 2n
rétention), imaginer que 'on respire le parfum d'une rose et en
meéme emps se concentrer sur fe courant d’air frais qui doit etre
percu trés haut dans les cornets du nez: cet endroit — le plus
richenient tapissé de terminaisons nerveuses {rés sensibles — est
I'organe principal de la fixation du prina de I'air. Cette image
mentale favorise 'absorption du mental dans I'acte respiratolre,
C’est pourquoi en Inde on brille des baguetics de bois de santal,
qui parfument et purifient I'air tout en améliorant la concentra-

tion.
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AULIT

Cet exercice peut se pratiquer couché, par exemple au lit, ke soir
avant de sendormir ou le matin avant de se lever. Sl s’exécute
le soir, pratiquer la phase B qui est sédative et zide 3 s'endormir
profondément. Au réveil, c’est la phase A qui est préférable
pour se “dvnzmiser” et dissiper les derniéres brumes du
sommeil.

Pendunt |z journde. si I'exercice est pratiqué couch?é, les deux
phases doivent se succdder duns Pordre @ cing fois A. cing fois
B. Toutctois. pendant e jounde, il est préférable de pratiquer
assis.

VILOMA PRANAYAMA EN MARCHANT

Viloma Pranayima se préte bien d la pratigue pendant la marche
dans lu nature. Dlautres cexercices de respiration rythmdée
peuvent se pratiquer en utilisant lo pas comme mdétronome;
toutefois, o difficulte consiste 3 découvrir le rythme adéquat
si Pon muarche en insparant durant 4 pas. puis en retenant le
souffle durant 4 autres pas, ensutte en expirant durant 4 pas. §
soopert gue eela dépasse ddpd la capacitd de Vadepte, U faut aloms
procéder par titonnements. Sur terramn plat. 3 allure réeudicre.
ce rythme se trouve sans trop de peine, mais si [e terrain est
accidentd et le pas varwable, i faut constamment rajuster ke
nthnte.

Avec Viloma Prinavima, comme le nombre de paliers peut
varicr 4 volonté, Pexercice shadapte automatiquement d la
capacité respiratotre Jde Padepte ot d Pallure de la marche. v a
cependant une différence avec exercice effectud statiquement.
cest-d-dire couché ou assis : durant la marche. la rétention de
souffle prévue i la fin de I'expiration (ou de linspiration. selon
iz cas) est supprimée.

Done, on inspire perdant deux pas. on blogue l¢ souffle
pendant deux pas. on réinspire pendant 2 pas. on bloque d
nauveal et ainsi de suite jusqu’d ce que les poumons soient
pleins, puis I'on vide aussitdt les poumons. lentement mais
d’une traite pour recommencer comme décrit ci-dessus.

On fait 5 cycles A (sur I'inspir), suivi de 5 cycles B (sur 'expir),
apris quoi l'on se repose en laissant le souffle aller et venir
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spontanément. sans se préoccuper du rythme. : N
L'exercice peut reprendre dés que le souffle ‘est redevenu
normal.

Autre différence : Mula Bandha est facultatif.

Vilomz Pranavima en marchant est un “dynamisant” extraordi-
naire. Faites-en Vessai pendant quelgues minutes : vous perce-
vrez une chaleur aux joues et dans tout le corps. indice que la
respiration cellulaire, la véritable respiration interne. est activée.
Facultztivement. on peut imaginer intéricurement le OM qu’on
¢met 3 chaque inspiration ou expiration fructionnde. Nessayez
puas daugmenter d tout prix le nombre de paliers : Pexercice
doit toujours rester confortable et facile, il nespeut provoquer
aupune oppression, cest i une garantie de séeuntd.
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prana mudra 13
ou shanti mudra

Au cours des sideles, ke voga s'est transmis de Maitre a disciple.
de bouche 3 oreille sous le scoan du secret. Dans les éeritures
ancienites, le seeret Slait protéed par le laconisme des textes.
Fhermdtisme, Pambizuité des formulations @ “Cer exercice tel
un jovaw irés précicux, doit demetrer seeret”. Ces textes sont
pour la plupart inutihisables suns commentaire Sclaird, Clest ainsi
que. dans Ly Gheranda Samhaa, chap, 1o To. 17, 18, 19, nous
trouvons lu deseription suivante de Virisira Dhauti qui corres-
pend & Shonk Proksheluna (voir “Je purfectionne mon yora™,
p 31y

“Remplir la bouche avec de Peau jusqu'a la gorge. puis Puvaler
lentement. la fuire passer ensuite dans estomac, la forcer vers e
bas et I'expulser par le rectum. Co procéde doit demeurer trés
seeref. I paritic le corps. En le pratiquant tvee soin, 1 udepte
dcqidiert wn corps luisant (c'est-d-dive purifié, propre © N du
trad. ). Virisira est le Dhauti le plus élevé. Celui quile pratique
avec facilité purifie son corps encrassé el le transforme en un
corps pur'

Il est certain qu'en dehors du cercle restreint des inities.
personne ne serait capable dlexdcuter exercice i 'aide de ces
seules indications ! Malgré cela. il est précisé que ce procédé
doit “demenrer trés secret”

Nous lisons plus loin (1.21): “Cerre forme de Dhauti fAgnisara

Dhauti) doit étre gardée trés secréte” 122 “Ce Dhauti doit

demeurer un grand secret et ne doit étre révélé g personne’ Le

v
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souci, frisant 'obsession, de préserver le secret qui imprégne la
littérature yogique heurte bien des Occidentaux. [Is voient dans
cette attitude une manifestation d’ézoisme des grands Rishis,
qui privent ainsi délibérément 'humanité de leurs précisuses
connalssances. Les initiés rétorguent que si les Rishis onl imposé
la loi du secret, cette mesure n'a pas pour but de priver les
personnes étrangeres du fruit de leurs expériences, mauis. au
contraire, de les protéger contre certains dangers. (Les parents
placent les allumettes hors de portée des enfants pour prévenir
tout accident). Les Rishis ujoutent que tout adepte qui désire
vraiment pratiquer e vega renconjrera son Maitre. Toutefols,
cette explication nest que partielle. La loi du secret découle du
principe mémaede iz transmission du voga 3 I'échelle mdividuelle.
le Muitre initiunt et guidant U'¢léve pas 4 pas. dtape par étape.
Clest ainsi qu'actuellement encore, dans bien des ashrams de
Pinde, les éloves d'un meme Maitre ne sont pas autorisds 1 se
communiguer les exereices quion leur @ appris. Cette interdie-
tion préserve lo libertd du Maitre de révdler 3 chaque disciple
individucltement et au moment propice fes technigues corres-
pondant 3 son degré d¢volution. Elle permet au Muaitre
dlindnidealiser son ensciznement, et meme de se contredire 1
PFoccasion b En it les contriddictions ne sont quiapparentes.
car tel exercice parfait pour tel adepte peut ¢tre contre-mdiqué
pour son voisin. I est done logique dlinterdire le “troc™ des
techniques. Les adeples acceptent et respectent velontiers cetie
interdiction car s ont une confiance totale dans leur Muaitre.
Do plus, e scean du secret partaad crée un lien trés particelier :
les sociétés seerdtes en tirent une grunde partie de leur
puissance. Certains ordres dsotériques préservent de nombreuses
pratiques qui pourraient. sans incoavénient, fire révéldes au
srand public. Les réserver aux sculs initiés valorise ces rites ou
pratigues. Souvent aussi le secret protége contre [hostilité
extéricure et permet de résister d 'épreuve du temps. Enfin la
non~divulgation constitue une protection conire les dénatura-
tions. Lorsque la diffusion s'effectue sans restriction. elle
échappe 4 tout contréle, et ouvre le champ & toutes les
dénaturations, 3 toutes les déformations. L'adepte aussi retire
des avantages d’une pratique secréte @ elle le soustrait aux
indiscrétions et lui donne des forces accrues, en vertu de la loi
psychologique bien connue que la parole peut se substituer a
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l’gction. Celui qui bavarde de ses projets i tout venant tes réalise
blf{n rarement ! La vapeur de la chaudiére peut actionner la
siréne ou I'hélice du navire. A force d’abuser de la siréne. la
pression devient insuffisante pour naviguer . Restez discretvau
sujet de votre pratique ! Ne proclamez pas sur tous les.toits que
vous faites du yoga, surtout pendant les premiers mois . Je
crois que bien des personnes n'ont pas persévéré dans le yoza
uniquement parce qu'elles en avaient trop parlé 3 trop de
mom}c ! Les grands hommes d'action sont avares de paroles.
Voili done pas mat d'arsuments en faveur du secret. Toutefois
I dliffusion mondiaie que le yoga connait aetuellement SL‘I'l'lb]L:
uvoir mis fin 4 cette pérode occulte. En fuit. il n’en ost rien. A
I'heure wotuelle encore. les “orthodoxes™ en Inde demeurent
hostiles 4 route dissémination incontrélée du yosa. A ma
conn_uis:;uncc. Pexercice déent dans ce chapitre n'a }amuis cte
publié. Faut-il conclure quen le divuleuant Penfreins la loi du
s‘ccrcl T Je ne e crois pas. En effet, il este et demeure prescrit
‘qz'ee coboexvrcive solt pratiqud en seeret, en defiors de
presence de tout tomain” Al y 2 une nuance ! Lexercice en
luimeme ne doit pas ndeessairement rester inconnu des adeptes;
par contre. su pratique doit ¢tre seerdte. STl oest possibie a.l:.“
pratiquer [@s asanas en présence de tiers sans diminuer notable-
ment leur efficucités on revanche, duns e ocas Jde Prana Mudr
pur.cxun‘.pi:, toute prisence érangere — mente dune Dcrsunn‘.:
amie et adepte du yvowa — constitue un ¢lément pcrturbi:tcur qui
en compromet le succas .

Prina Mudra est un pranayima trés complet. Au-deli de son
aspect pr:‘yﬁquc. done du controle des énergies subtiles du corps
il appartient aussi 4 la catéeorie des “mudras” ou UL“StL:S:
S}.'mboliqu-ss‘ c'ust-i-dire  expressians corporelles avant ilne
resonanc:‘psychique. Plus encore que les dsanas. cet exercice
den_mn.de d itre ¢tudié avec soin. en respectant a la lettre toutes
tes indications.

TECHNIQUE

Position de départ :

Classiquement. cette position devrait étre le Lotus. exclusi-
vement. Toutefois. pour les Occidentaux n'ayinf pas encore
maitrisé Padmisana, Siddhdsana convient, ou a la rigueur Vajr-
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isana. A litre d'ultime concession (temporaire mais non a
perpétuité), il peut 4 la rigueur, se pratiquer sur une chaise. Les
mains sont déposdes (superpostes) dans le giron, les paumes
oricntées vers le haut. 1l est indispensable que la colonne
vertébrale soit tenue trés droite.

L’EXERCICE PROPREMENT DIT

Avant d’aborder la description détaillée de P'exercice, je vous
propose de jeter un coup d’oeil sur les photos pour avoir une
idée sénérale du mouvement.

Il s’avit donc J'un prinayiama, combind avee dos mouvemenis
des bras et des. mains. h

Voyons dlabord. en résums. comment s¢ déroute Prana Mudra
— pendant Uinspiration, lente ¢t aisée, fes muains quittent e
oiron et s¢lévent au fur et @ mesure que fes poumens se
remplissent, les bras s‘ouvrent quand les poumons sont pleins:
— aprés une rétention de souffle a poumons pleins, les mains
recagnent Jentenent leur position de départ, duns le airon. a1l
fin de Pexpiration.

A chacune de ces phases. tous les dtails drexcounon doivent
Slre respectés scrupuleusement, Ne vous presses pas ! Erudicz
soipneusement, détail par détaill toutes les indications: clles ont
chacune leur protonde rwson diétre. Le temps (ue vous
consacrerez o cuotte ¢tude sera furgement compense par les
bienfails accrus que vous récolterez de votre pratique.

PREMIER TEMPS D'EXECUTION (départ poumons vides)

L'exercice commence d la fin d’une expiration complcte, apres
gu'une contraction de la sangle abdominale ait expulsé les
dernicrs restes d’air.

Cette contraction s'accompagne de Mula Bandha. lu contraction
de I'anus.

Marquez un temps d’arrét & poumons vides — quelques secondes
suffisent — pour vous concentrer avant d’entamer le Priana
Mudra. Aussi longtemps que U'inspiration n'a pas commence, les
mains demeurent immobiles dans le giron, les paumes tournees

vers le haut, les doigts un peu repliés.
Vous voili prét pour le deuxieme temps d’exécution.

»
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DEUXIEME TEMPS D’EXECUTION (début de I'inspiration)

Phase diaphragmatique :

Relicher un peu li contraction de la sangle abdominale et
reficher Mula Bandha. Llinspiration se déclenche en douceur:
tandis que I'air entre doucement par fes deux narines. 'abaisse-
ment du diaphragme fait naitre wne [igére pression dans le
bas-ventre. les mains quittent fe ciron, les coudes s’¢loignent du
corps ¢t ks doigts ¢eoartds pointent droit vers 'abdomen comme
s'ils Pirrndiaient. A mesure que la phase ubdominale de
Iinspiration sTamplifie, les maing montent le long et sur Pavant
du ventre: elles suivent Pascension de b pression intra-ubdomi-
naic. .

TROISIEME TEMPS D'EXECUTION

Phase costale :

Quand [u phuse ubdominale s'achéve, les mains, dont les doigts
ceurtes sont toujours pointés vers Jo ventre, se trouvent au
niveau de Pestomac, 3 la hauteur Ju plesus solaire, en Tace de
Mantpura Chakra. Llinspiration o poursuit avee expansion du
thorax ot cartement des colrs Pendant que los poumons se
remiphissent vers te hoaut, les mains pounstivent feur lente
ascension ot les coudes s"¢olunent du trone: ainsi o thorax
s'ouvre hurmonieusement. Les doizgts, au livw d¢lre pointés vers
le corps. se déplucent maintenant parallélement au thorax,
devant fu poitrine, s montent jusqu™d la fin de la phase
thorzeique. A e moment. les mains sont au miveau  des
clavicudes. des coudes largement deurtds du corps, les bras
puralléles au sol.

QUATRIEME TEMPS D'EXECUTION

Phase claviculaire :

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

Pendant que s’achéve ainsi la respiration compléte, les mains
passent devant la gorge et le visage. s’écartent du corps jusqu’i
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ce que les bras soient grands ouverts: les paumes sont oricn[éc's
vers le haut et Uavant. comme pour capter les rayons du solcil
levant.

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

CINQUIEME TEMPS D'EXECUTION (rétention i poumons
pleins)

L'adepte s'immokilise dans cette attitude réceptive et bloque le
couflle aussi tonutemps quil le peut confortablement. Cette
phase est capitale, Tt nous ¥ reviendrons quand nous purlerons
de o concentration.

Bicn entendu. pendant cette rétention, Fadepte respecteri tous
les conscils qui ont ¢t¢ prodiguds auparavant : conjort, asance,

Progressiviie,
SINIEME TEMPS (expiration)

CQuand o rétention cosse Jd'¢tre conrertable, ot sans attendre
detre mal a Pase. Fadepte INSPIRE quelgues centimeétres cubes
dhir pur puis labsse Pexpiration se déctencher. DANS L'OR-
DRE INVERSE dJde Pinspiration (ee qui va 4 Fencontre de
Pexpiration yogique compléte). Le haut des poumons se _vidc
d'abord @ e rapprochement des coudes qui accompazne le debut
de Pexpiration, fucilite en premicr lieu le vidage du haut des
poumons. Puis le thorax saffaisse tout naturellement, le ventre
Suplatit. Pendant Pexpiration, les mains sTabaissent progressive-
ment. En fin dexpiration. clles se déposent dans e giron. tandis
que la contraction ubdominale finale chasse les d_er_mcrs rcAstcs
d’air. . on fait Mula Bandha, puis on reprend aussitot le meme
processus.

CONCENTRATION

Pendant Uinspiration :
— Phase abdominale :
se concentrer sur toutes les parties de 'abdomen a mesure que
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les doigts passent devant elles, Imaginer qu'un courant prinique
quitte tes doigts par les bouts. irradie ainsi tous les organes. les
pénétre de conscience et de vitalité. Se concentrer tout
particuliérement quand les mains passent devant le plexus
solaire. sans cependant marquer un temps dlarrét.

— Phase costale :

pendant que les muins se déplacent devant le thorax, imaginer
’air qui péndere duns les poumons et les gonfle;

— Phase claviculaire :

se concentrer sur la chateur des mains 4 la gorge et au visage:
irradicr de prana le cou et les veux:

— Rétention : \

Luvphase cepitate de Prana Mudra se situe pendant la rétention
du souffle, quand les bras sont ouverls < les paumes dirizces
vers lo soletl levant imaginaire ou réel, peu importe). Elle est
hasce sur la conception yogique de linteraction du corps et du
mental. Lhumanité n'a attendu ni les vours, ni la psychologie
maderne pour constater que toute attitade psychigque. toute
cmotion, se tradwit par une aitinude. Pour utiliser e jarzon
moderne pour conslater que toute attitude psychrque s'exté-
riorise paroune attitude duo ocorps. En terminolosic mo-
derne, louly émotion 4 son expression corporelle. Clest-vrai
chez Punimul @ e chien montre sz joie en trétillant de It queue.
Chez e chut, au contraire, les mouvermients de la queue
traduisent Texcitation. 'agacement. Chez iomme, bien que la
parole att supplanté le geste. celuii reste un moyen d'expres-
sion particuiiéremuent intense.,

Le mime atteint 3 une densitd dexpression souvent supdrictre i
celle du comédien qui parie.

STl est bien connu que le corps traduit ainsi dans ses sestes et
dans ses attitudes les mouvements du psychisme. la réuction
inverse, c'est-d-dire celle ol Matiitede corporelle conditionne un
¢tat psychigue, est moins couramment admise et utilisée. Ce
grand connaitsseur de la nature hwnaine qu'était Hufeland
recommuandait aux gens tristes de s’installer devant un miroir et
de sourire. car bientdt le sentinent correspondant d Pexpression
corporelle envahit le psychisme. Clest sur ce principe de la
réversibilité dans I'interaction du corps sur le psychisme qu’est
buasée cefte partie de Pexercice. Le geste d’accueil auquel
aboutit ‘Pexercice pendant la rétention est un geste d’accepta-
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tion, d’ouverture a Punivers. Quvrir ainsi les bras, ¢’est... non, il
est préférable de ne pas déerire ce quéveille cette attitude !
Sovez réceptif. intuitif, ¢’est tout ! ‘
Pendant que 'adepte écoute 'écho psychique de la Mudra. e
souffle bloqué, les ycux clos, il imagine e soletl levant,
s'impréene de son rayonnement. luisse la vitalité du cosmes
Pirradier. Il ne faut pas “intellectualiser”™ Pexercice; attitude
mentzle doit s'éveiller toute seule. Une merveilleuse détente
inonde alors le mental et le corps.

Le menton pointe vers le haut. s'oriente vers le soleil {réel ou
imavinaire). Les muscles du cou ¢t de la nuque restent détendus,
dinst gue ceux des bras Tdans [z mesure du possibiled et des
avant-bras. Aucune raideur dans les poignets, ni dans les doists,
Le “elimat psvehigue™, qui se manifeste parfois des Ly premicre
rétention, sintensific 4 chaque répétition. Clest pourquoi il fuut
elfectuer Prana Mudra au meins cing fois de sutte.

CONCENTRATION PENDANT L'EXPIRATION

Pendant Pexpiration, se concentrer sur U'évacuation complete et
fente des poumons: penser @ toutes les parties du corps devant
lesquelles fes mains passent.

“OAMT

Lexercice saccompagne du Pranava, cest-d-dire du OM silen-
cieux. Pendant Pinspiration, adepte dcoute vibrer en tui un
tone Q.M Pendant lu rétention, il peut soit garder le silence
intericur absolu tdone pas de OMy ot n'admetire dautre
reprosentation que ke solell pour créer la dispenibilite intézrale
du  psychisme. soit prononcer intéricurement @ SHANTL
SHANTI, SHANTIHI*. :

Pendant I'expiration. écouter le OM intéricur. Au début, c’est-d-
dire pendant Papprentissage de lexercice. il sera sans dotte
impossible 4 I'adepte d’exécuter tout 1 la fois le mouvement, de
se concentrer sur les différentes parties du corps et en outre
d’écouter le OM ' Avec de la pratique, cela devient possible

*Shanti signific “Puix™. 1l est préférable d utiliser le terme sanscrit (phonétiquement :
“Chinn...1i™) en trainant sur le Shin._., saivi de la syllabe .. 4. Shan — ti!
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sans difficulté. Il faut d’abord assimiler correctement le geste
extérieur. qui doit “‘couler™ suns raideur ni saccade, et se
poursuivre avec grice. Au début. il est utile de pratiquer devant
un miroir pour controler le mouvement et sassurer qu’il est
aracicux : ¢’est trés important. Un geste heurté se répercute sur
Uattitude mentale. Les diverses phases de exercice doivent étre
lides. Quand le geste est assimilé. se concentrer sur les diverses
parties du corps et imaginer Nrradiation du prana des dorgts.
Ajouter le OM en tout dernier licu.

EFFETS BENEFIQUES

Pour juger de Peflicacitd de cet excereiee, il sufhiy de effectuer
quelques fois, puis de fuire aussitol aprés une respiration
ordinaire. immobile, done sans bouger les bras, en Lussant les
mains duns le giron. On sTupercevra aussitot cambicn inspira-
tion est plus harmonieuse, profonde et hearewse en Prang
Mudra, La prise de conscience de acte respiratoire est plus
aisce, e mental sabsorbe  micux. Pendunt Lo rétention s
manifeste un sentiment de pax. de sérémité. Vous comprendrez
que cet exercice doit se pratiquer en seeret, car la presence d'un
temoin vous génerait. Lo effet, tout spécialement durant la
dermicre phase. le visage relaxe traduit 'émotion ntéricure ot
participe a cette sérénité.

[ est 4 fortiort impensable dlexdécuter cet exercice en public.
Les non-initiés trouveraient ridicule ce mandge dont la signifi-
cation leur échupperait. C'est donc 4 bon escient que les Sages
preserivent la pratique seeréte de cet exercice. N'en parlez
personne. ne vous confiez 4 aucun autre adepte. pas méme
votre conjoint ! Prina Mudra doit rester dans votre intimite.
sous peine de perdre une partic de son efficacité. La seule
pratigue publique autorisée est celle destinée d Mapprentissage,
duans un cours. par exemple. Méme dans ce cas. Padepte
remarguera aussitét  qu'une pratique en commun ne permet
pas d’exdeuter l'exercice avec toute [intensité émotionnglle
requise. Seul un vrai Maitre pourrait, par sa présence, libérer le
contenu émotionnel de Prana Mudra chez plusieurs disciples d la
fois.
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Départ : en position du Lots. déposer l2s
mains dans le giron. paumes orientées vers
le haut, sans raideur dans les bras.
Relaxer les muscles du visage. orienter le
regard vers le bout du nez. sans etfort afin
de ne pas causer de géne.

Vider les poumons i fond en contractant
l2 sangle abdominale.

Mula Bandha.
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Début de U'inspiration, phase abdominale.
Diriger les bouts des doigts vers le bus-
ventre.ecarter les coudes du corps. relacher
la sangle abdominzle. Cesser Mula Bandha
et laisser 1'uir entrer lentement dans les
poumons. A mesure que le dizphragme
s’abaisse, les mains poursuivent leur ascen
sion vers le plexus solaire. Elles atteindront
ce niveau a la fin dz la phase abdominale.
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Désle début de la phase thoracique.écarter
les coudes pour faciliter lexpansion du
thorax. Pendant cette phase. les doigts ne
sont plus pointés droit vers le corps mais
paralléles aux cotes.

Les mains montent toujours 3 mesure que
les poumons se remplissent et quand
I'expansion thoracique touche i sa fin...
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... les mains sont au niveau des clavicules.
A ce moment commence la phase clavicu-
laire. donc la phase de respiration haute et
pendant cc temps, les mains passent devant
la gorge et le visage pour arriver...
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... lorsque les poumons sont entiérement remplis d'air 3 attitude représentée par
cette photo. A ce moment retenir le souffle et laisser 'attitude mentale qui corres-
pond i cette attitude corporelle s'installer dans le mental.

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

En dépit de feur multiplicité. les dsanas sappuient en fait sur un
nombre restreint de principes de base : Fimmobilite, Ie controle
du soulfle. Tabsence deffort, I'¢tirement des muscles et la
concentration mentale. lenorer ou méconnaitre. ne fl-ce quun
seul de ces Cléments, altérerait Uefficacité des postures.

I en va de méme pour e pranayvima ot la respiration yogijue,
dont un pilier est constitud par le comportement ACTIF de la
sangle abdommale, qur mlluence le déroulement du processus
respiratoire et conditionne son efficacité.

Le controle de la sangle abdominale permet au vogi de modifier
a volonté la pression dans ubdomen et dans le thorax. ce qui
entraine d'importantes  répercussions. Aussi faut-il regretter
- pour ne pas dire plus! — que Padepte occidental soit laissé
dans Uignorance totale 4 ce sujet. En Occident. nous connais-
sons bien lu technique de la respiration yogique compléte, mais
les Instructions précises et complétes quant au role éminemment
ACTIF de la paroi abdominuale font pratiquement défaut. Or
elles sont d’autant plus ndcessaires que les techniques voui-
ques du prinavama différent de nos conceptions occiden-
tales  selon  lesquelles la sangle abdominale doit rester
puassive et relaxde pendant tout acte respiratoire. En cédant
sans resistance d la pression que le diaphragme exerce sur les
viscéres. la sangle permet la respiration abdominale: ainsi
nommée d'ailleurs parce quelle s’accompagne d’une dilatation
de I'abdomen.
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Comment en est-on arrivé en Occident d proner la respiration
abdominale avec sangle relichée 7 Jai I'impression que c’est
une réaction contre la technique gymnique de la respiration,
presque exclusivement costale. Les deux croquis ci-dessous
extraits d'un ouvrage consacré i la rééducation respiratoire, sont
révélateurs.

'
1
f
I's
h
'
-
|
Ay
A
Mauvais Exercice Bon Exercice
levincthon thoracigue ) — Dnsprranon abdonundic
~ Elheaten e la porine — Tommohlisaion Jde la poitroe:
— [lesation des cpaules — Immobdisation des cpanfes
— Mhpialessenient doocentre — Ventre gonjle g Finspreation

Les croquis ci-dessus nous montrent qu’on s'est contenté de substituer unc
respiration uniquement diaphragmatique & la respiration thoracique pure
C'est un progres, sans aucun doute. mais c’est insuffisant.

Lauteur. dont je ne citerai pas le nom. réprouve d juste titre la
respiration “gymnique”, qui escamote purement et simplement
la respiration abdominale: il la remplace par la respiration
abdominale. Celle-ci constitue sans doute un progres par rapport
d la respiration des eymnastes, car elle permet une inspiration
plus ample et plus aisée. Toutefois. dans la pratique ng
prinayima, elle présente une série d'inconvénients. Sous l'in-
fluencé de tels ouvrages et faute de directives précises, cette
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conception du role de la sangle abdominale s’est méme étendue a
bon nombre d’adeptes du yoga. qui stmaginent que pendant la
phase abdominale de la respiration, il faut détendre la sangle
abdominale et ballonner Ie ventre pendunt Pinspiration. Ce sont
surtout les hommes qui respirent ainsi, car chez les femmes la
coquetterie (la “ligne™ ! ) les en prévient : elles sont trés réti-
centes quand il s'agit de relaxer lu sangle abdominale, de crainte
d'aveir du ventre. Clest sans ironie. Madame, que jai mis “la
ligne™ entre wuillemets, cur le souci de votre esthétique vous
tient plus prés de o verité gque ces Messieurs qui laissent la

sunule se distendre. -

A ce propos. peut-ctre serait-il opportun de remplacer la
dénominution “phase abdominale™ par celle de “phase dia-
phroemutique™ !

Certes. la phase diaphragmatique de la respiration vogique est la
plus importante: cependant. il est non seulement possible. muis
meme indispensable de Uexéeuter en controlant la sangle abdo-
minale. Le pranas ama sans controle actt de la sangle abdomingle
estun non-sens. et nous allons en dtudier ensemble e “pourguoi”
et le “comment™,

Pour comprendre ce gui se passe mécaniquement, comparons le
tronc 3 un cvlindre compartimenté, ricide a étaze thoracigue.
détormable d Uitage abdominal, cette déformabilité dépendant
¢troitement du tonus de la sangle abdominale.La sangle étant
détormable et controlable par lu volonté. son comportement se
répercute sur tous les processus respiratoires. Dans ce cvlindre.,
imaginez un piston qui se déplace de haut en bas: le
diaphragme. H est JTatlleurs surprenant de constater d quel point
Tixistence méme du diaphragme est ignorée. et parmi les
cersonnes qui savent qu'elles en possédent un, bien rares sont
celles qui se rendent compte de sa forme exacte, de sa position
et de ampleur de ses mouvements. Sinous en crovens le
Docteur A. Salmanoff, meéme une partie du corps médical en
sous-estime 'importance :

“Clest wne histoire a la fois drole et bien triste que celle de la
physiopathologie du diapliragime. Cerres, la clinique comait
bien la pleurésie diapliragmatique, les paralvsies diaphragma-
tiques, les abcés sous phréniques. Un muscle sans grande
importance gui joue un grand réle dans la respiration, c’est ainsi
qu'il est évoqué en passant...”
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“Le role physiopathologique du diaphragme dans U'évolution
des mualadies chroniques est complétement ignoré et négligé
dans la litrérature médicale...”’

intestin

“Regardons de prés le daphragme et essavons de faire un bilun
de son activité vis-a-vis des diverses fonctions de lorganisme. Le
digphragme, dans un organisme sain, fair 18 excursions par
minute; il se déplace de 4 centimétres vers le haut er de 4
centimeétres vers le bas. L'amplitude des mouwvements du
diaphragme est en movenne de 8 centimerres. 18 excursions par
minute, done 1.000 par heure et 24.000 par 24 heures | Pensez
un peuw maintenant aw travail fourni par ce muscle d’une surface
respectable, le plus puissant de notre corps, qui s'abaisse comme
une pompe refoulante parfaite, comprimant le foie, la rate,
Uintestin, ranimant toute la circulation portale et abdominale.
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En comprimant tous les vaissequx sanguins et Ilymphariques de
Pabdomen, le diaphragme propulse la circulation veineuse de
abdonten vers le thorax: ¢ 'est {e deuxidme coeur veineux,
Le nombre des mowvements du diaphragme par minute est le
guart de celui des mouvements du coeur. Muais son efjort
hémodvnamigue est beaucoup plus fort que celud des contrac-
tions cardiaguecs, paree gue lu surface de la pompe refoulante est
beancoup plus grande ot qu'elle donne une propulsion plus
importante que celfe du coeur.
I suttie de se représenter une pois la surfuce du diapliragme pour
aceepter te fuit que duns ce muscle, nows possedonts ate moins wn
denxicme coeur ol peud-ctre wi pen plis.
Cue ey plivsiologistes de Liboratoire commenceit a4 Clablir e
yrai bitan du dobic sanguin diaphragmatique perallélement au
débit cardiaque, ainsi que le role du diaphragme pour lu
“ridanee’ des laes sangnins du foie en de fa rate qui peavent,
dunts cortaines conditions, et par excmple pendant fa sason
froide, retendr de 30 g 30 poar cent durolume due sang
circie, 't el e orole de le o pompe diaphragmatique dans e
propuision de la lvmplie vers e canal thoraciques et e role dii
diapiagme dany la conpression svstématique (24000 fois par
jowr) des villosieds beestinales e senl sidee duomdétubolisnte
géncral — ot s produwit Leomystéricise transformation des
substunces nuiritives asshnilubles destindes ey Hssus ¢f Jux
eetludes.
Le diaplragme est un bon ot brave moulin pour lu nuerition de
Forganisme,
En comiprimant svsiématiquement fe foie, fe diapliragme fucilite
et dirige méme peut-ctre fe thex de la bile, garantit Ly circulation
sunguine du foie et agit indirccrement sur toutes {es fonctions
du foie : fonction glveogénique, fonction uricopoiétigue, fonc-
tion untitoxique. fonction lipopexique, fonction protéopexique,
etc. Si l'on ne veur pas oublior le role du diaphragme dans toute
lu phyvsiviogie hiépatique, on comprendra aisément la valeur
toute relative que peuvent avoir les diverses cxplorations
fonctionnelies du foie, parce que 'on accepte malliewrcuseneint
comme tests décisifs, des résultats d'épreuves faites sur wn foie

isolé — et un foie isplé n'existe seulement que dans les

Sfantaisies des honmmes de laboratoire.
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En amdéliorant la foncrion du diaphragme, on améliorera
roujours les fonctions du foie, méme malgré la présence de tests
catustrophiqrees.”’

Nous allons voir que le diaphragme ne peut pleinement Jouer
son role que si la respiration diaphragmatique s’effectue avee la
sangle abdominale controlée,

Examinons d’abord ce qui se passe quand Ia phase dizphragma-
tigue s’effectue avee la sanele abdominale rolaxée. PUIs co(npu-
rons avec ce qui se produit lorsgqu’elle est controlée. Les dessing
ci-dessous illustrent cette dirférence,

1

EXPIRATION
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A. Situation en fin d'expiration sans contréle de la sanale.

Le diaphragne est en position haute. les muscles de 'abdomen
se sgnt contentés de suivre 'expiration et de contenir la masse
viscerale: 11 n'y a pes eu dlexpiration forcée. La cavité
abdominule est devenue ovoide. La sangle abdominale n’étant
pas tendue. les viscéres ne sont pas soumis & une compression
notable. |
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B. Situation en fin d'inspiration sans controle de la sangle.
Aprés une inspiration diaphragmatique sans controle de la
sangle abdominale, le diaphragme s’est abaissé, le bas des
poumons s'est correctement rempli d’air. L'objectif est atteint :
aspirer un volume d’uir maximum dans le bas des poumons. par
la descente et Paplatissement du diuphragme. Remarquons déja
que la cavité abdominale, ovoide au départ, s’est déformée en
ballon aplati (d’ott Pexpression “ventre ballonné™), mais que
son volume n'a pratiquement pas varié @ les orzanes se sont
simplement déplacés vers le bas et vers Iavant.

INSPIRATION SANS CONTROLE
DE LA SANGLE :

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

Le craphragme
s'abuisse et refoule

/ les VISCeres

La sangle cege,
le ventre se ballonne.

A la longue. il peut en résulter une déformation permanente de
la paroi abdominale et du ventre. La respiration devient de plus
en plus abdominule, ce qui présente les inconvénients que nous
décrirons en détail dans ce chapitre. Les organes, gorgés d'une
quantité anormale de sang, se congestionnent, la circulation
sanguine s’y ralentit, les processus biologiques y sont freinés.
Cette facon de respirer. déconseillée en temps ordinaire. est
inadmissible dans le prinayima. car outre ses autrcs désavan-
tages, elle compromet la respiration thoracique et claviculaire.
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Les deux dessins suivants illustrent la facon correcte de
respirer, c’est-d-dire avec la sangle controlée.

C. Expiration compléte avec sangle abdominale controlée.
E!n. fin d’expiration. la sangle abdominale contractée (elle n’a
d’ailleurs pas été relichée au cours de inspiration) repousse les

vifrdlg de Ia sangle

F fo

Lt

i 4

Expiration forcee -

La sangle repousse les organes.
Le volume de la cavité
abdominale est réduit.

Les organes sont massés.

S5
Ty
s
-
5
A

'
)
r

i

RESPIRATIAN

EXPIRATION DE PRANAYAMA
AVEC SANGLE CONTROLEE

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

Pendant DUinspiration, le diaphragme-piston est descendu pro-
gressivement; en fin d'inspiration, il se trouve aussi bas que dans
la respiration sans controle de la sangle (dessin B). 1l n’y a donc
pas de déficit dans le volume d’air inspiré, bien que, pendant
Pabaissement du diaphragme, la sangle ait résisté avec une
vigueur ¢lastique, au liecu de céder mollement 4 la masse
viscérale refoulée par le diaphragme,

= INSPIRATION DE PRANAYAMA
AVEC SANGLE CONTROLEE

La pression du diaghragme
refoule les visceres,

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

la pressicn intra-abdominale.

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

Dene. dans les positions C et D le volume de la cavité
abdominale est plus réduit qu'en A et B. Le ventre n’est pas
déformé : CE VOLUME (C et D) EST LE VOLUME IDEAL.
Vu leur nature spongieuse, dés qu’'ils se dégorgent, les oreanes
retrouvent leur forme et leur volume normaux. De pius,
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I'antagonisme (indiqué par les fléches) entre la poussée du
diaphragme et la résistance de la sangle accroit la pression
intra-abdominale, ce qui masse et tonifie vigoureusement les
visceres. Toutes les fonctions sont stimulées physiologiquement
et une intensification de tous les processus vitaux en résulte. De
plus, seule une inspiration abdominale avec sangle controlée
permet i la phase thoracique et i la phase claviculaire ou mitrale
de s’effectuer correctement,

GRANDS DROITS
OBLIQUE INTERNE

MUSCLES

Les trois phases de la respiration yogique compléte ne peuvent
donc s’accomplir parfaitement qu’appuyées sur le controle
constant de la sangle. A fortiori, seule certte facon de respirer
confére au prinayama tous ses effets et toute sa signification.
L'inspiration diaphragmatique avec sangle contrdlée équilibre les
phases abdominale et thoracique.
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REPERCUSSIONS PHYSIOLOGIQUES

Le role ACTIF de la sangle n'a guére été évoqué que dans le
“YOGA MIMANSA™ de Shrimat Kuvalavananda. fondateur de
I'Institut de Recherches scientifigues sur e Yoga, i Lonavia
duns un fascicule datant de 1930, maintenant dpuisé. Vol la
traduction de ce pussage fondamental :

“Dans le pranavdma, {étiede des modiricarions de pression rerdt
wie grande importalice pour o compréfension de le physiologie
des exercices vogiques divigds vers épanoissement spiritucl,
Les processus vogiques pour éveil de le Kundalini sons
principalement caractdrisés par deax factears, [s impliguent
soir Uélongution de lu colonne vertébrade ef de ses annexes, soit
la particularité dattirer une grande quantité de sang vers les
tissus situds wutour de Uépine dorsale. en particulior dans les
régions pelvicnne et lombaire. Dany le pranavdimg {aree sungle
controlée) Pétirement de Lo eolonne vertebrale est réalise on
nanipdant e diaphragme contracrd, notamment par Laction
do ses denx orard

Aprés nne inspiration dusst profonde que possible, au moment
on e diaphrazme st comract e ane MUXIONR of occupe sd
position fa plus basse, i est repowssé vers le fuant par fes muscles
grands droits faw cenrre do Pabdomen) gui compriment fes
viseeres, Cette poussée est contraride par le diagpliragme contrae-
1é et ses deux crura, De certe fucon une traction continue est
exorcée sur lu colonne vertébrale er sur ses purtics adjucentes,
Nous vovons ainsi que lu hawie pression intraabdominale créde
dunts e Prinavima par laction et lu réaction des parties
anatomiques ainst que par la traceion vers le laui des dewx crurg
est responsable de U'éveil de lu Kundalini.”

Maintenir la sangle abdominale controlée et contractée pendant
le prinaydma accentue considérabiement lza DIFFERENCE DE
"PRESSION dans le tronc. <'est-d-dire entre I'ubdomen et l'air
ambiant dans le thorax, denc dans les poumons. En effet, In
lutte entre le diaphragme qui s'abaisse et la sangle abdominale
gui résiste agit directement sur les crganes abdominaux. mais
n'intfluence pasle thorax.

**Crura est le plurel de “crus™ qui désigne ici les deux prolongements fibreux du
dome diaphragmatique reliés aux vertébres lombuires. Ce sont véritablement les
pilicrs de 1o voiite dibvphragmatique (n.dlr.).
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En résumé : a I"étage abdominal. pression plus élevée; @ Pétage
thoracique, dépression pendant Uinspiration (sans quoi air
extérieur ne pourrait pas pénétrer dans les poumans). Cetre
différence entre Ia pression posttive accrue dans 'abdomen et la
deépression normale duns le thorax a des conséquences trés
importantes sur la circulation sanzuine,

Les deux dtages sont séparés par la “volte” diaphrazmatique,
mais celle-ci est traversée de conduits, notamment la veine
cave inférieure qui collecte le sang veincux de 1'étage sous-
dhaphragmatique du corps, c'est-i-dire principalement de tous
les viseéres abdominaix. Clest par laveine cave inférieure que la
prassion itra-ibdominale trouve son exutoire. Si 'on comprinie
un bullon rempli de liguide, Ia pression v augmente, mais si ce
baifon est pered d'un tuvau débouchunt vers [e haut, 1a pression
fera jaillir le liquide, Labdomen se comporte commye ce batlon,
le tuyaw ¢tant la veine cave inldricure. La pression exercde sur
les viscéres ubdominaux par ki lutte entre le diaphrasme et s
musculature ahdoninale, propulse 1o sang vemneux dos visceres
de Fénuge sous-diaphragmatigue vers 'étage thoracigue.

Le song vemeux, au bew de staaner dans os viscéres, jaillit a
travers Lo diaphragme vers le covur. qui envoie aux poumons,
ou il se débarrasse de son excees de CO? et se recharze dloxyecny
ct de prina. Tout se passe comme si le thorax aspirait
titteralement Ie osang de- Uétage inféricur. et cette succion st
proportionnelle 4 la différence de pression entre fes niveaux. La
resprration avec sangle controbée accdlére considérablement la
circulation du sung veineux dans Pabdomen et. en fin de
compte. dans tout Morganisme. Grice § ce puissant activateur,
des masses de sang stagnant sont recyclées, purifices dans Jos
poumons et réinjectées dans la circulation générale : elles vont
revitaliser tout Uorganisime.

Revenons au coeur. Etant donné — hélas ! —que la moirti¢ de la
populaticn des pavs industrialisés est menacée de troubles
cardiovasculaires (infarctus. etc.) on peut se demander si cette
respiration n’est pas dangereuse pour les cardiaques. NON, AU
CONTRAIRE. car [l'abaissement du diaphragme soulage le
coeur : 3 aucun moment il n’est comprimé. Lactivation de la
circulation veineuse de retour allége son travail. C'est pourquoi
les médecins attachés au Laboratoire de Lonavla affirment : “Le
pranaydma est l'un des meilleurs exercices pour les coeurs
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fragiles et les poumwons affaiblis. Quand la physiologie du
pranaydma est bien comprise et si celui-ci est bien applique. il
donne des résildtats merveillleux’ Je pricise cependant que les
cardiaques et les personnes aux poumons fragiles doivent étre
trés prudents vis-i-vis des rétentions de souffle (ef. chupiire 14
p.l13 Contre-ndications au Kumbhuaka).

On pourrait objecter gue si fa surpression dans Pubdomen chasse
le sane veineux vers le haut par la veine cave intéricure, cotic
mdéme surpression doit freiner Tufflux du sang artériel descen-
dant dans e ventre puar Uuorte abdominale pour alimenter tout
I"étaoe sous-diphragmatigue du corps. Les deux effets devraient
stannuler. En réulité, il nlen tst rien. Je mexplique : tout
drabord, commye e sung vircule en circuit fermé, toute accéléra-
ticn du débit en oun pomt quelcongue du circuit accélire o
circulation dans tout le réscau®. Ensuite, o surpression intra-
abdominaie “nhuplatit™ pas Paorte, car les arteres ont une
tunique assez rizide pour résister mécaniquement 4 une telle
atmmentation de pression. Le coeur ne doit pas fournir un
effart aceru pour propulser le sang vers e bus de Pabdomen
comprund, car e sang artériet ost quasi aspire dans les ormanes a
la suite Ju osang seincux refould vers Jo haut, Ainst le coeur
travaille duns les metlleures conditions,

Stoun doute subsistail encore, les textes sutvants, emanant des
cherchours de Lonavial le dissiperaient 4 coup sur .

“Oewx positions ont éié préconisees powr Uinspiration. Lu
culture physique respiratoire occidentale recommande que les
abdomminaux soleat refaxes ¢t ballonnds par Lo pression des
viscores poussds vers Pavane of vers fe bas. Ll TECHNIQUE
YOGIQUE EXIGE, AU CONTRIAIRE, QUE CLS MUSCLES
DEMEURENT CONTRACTES,

Les milicux médicaux occidentaux prétendent que labdomen
gonglé permet au diaphragme de descendre plus bas, ce qui assu-
rerait une capacilé thoracique plus importante, donc Uinspiration
dunvolume d'air aceru. Selon eux. la sangle abdominale conrro-
lée freincrait la descente du diaphragme et conduirait @ une
limitation de 'expansion thoracique, par consequent d labsorp-
tion d'une guanrité d'uir plus réduite. Nous avons exécuté un

*Linverse est tout aussi vrai. Il faut done éviter tout freinage, méme minime. de la

circulation par compression {par exemple : chaussures étroites. ceintures, cols et
méme bagues rop serrantes). :
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grand nombre d'expérienees dans ce domaine et néus avons
trouvé que ceire affirmation occidentale est plus imuginzire que
réelle®. Nos expériences nous permettent de conclure gue la
chute de la pression intrapulmonaire est plus grande duns les
inspiration avec labdomen contrdlé que dans les inspirations
avec sungle relichee. Ces résultats nous mnénent a conclure que la
capacitd pulpionaire saceroft considérablement lors d'inspira-
tions avec labdomen controlé bicn plus qu'avec Pibdomen
rekaxé ef ballonng.”

Voila qui est formel.

DANS LA PRATIQUE YOGIQUE

Llimportance Ju conole de bosangle abdominale miest
apparue le plus nettement en pratiquant, a UAshtanss Yoga
Nvlavam 4 Mysore, sous lu direction de K. Pattabi Jois, J'v ai vu
e Muatlre controler corte tension pendant e prinavima,
notimment o pressant les pouces contre la sanele abdominuale
au-dessus de lonosymphyse pubtenne, & Uinsertion des erands
droits, pour »Tsurer que L lenston GLait correcte 1vor pholo).

En controlant o sanele 3 toutes les phuses de L respiration
tinspiration - expiration - rétention), Paugmentation de o pres
sion duns le tronc est trés perceptible. Aprés une ou deux
minutes de ce type de respiration, il est normal., au débul.
déprouver une certaine fatisue duns les abdominaux ef @maje-
ment dans les intercostaux, On ressent néanmoins une seasation
deuphorte méndrale. Lagréable chaleur qui se manifeste dabord
aux jeues emvahit tout fe corps. indice que la respiration

_celiufaire a été stimulée.

Je suis convaineu que les poumons fixent micux loxveens et le
prina quand lz pression intra-abdominale est pius forte. D2 plus,
la contraction de la sangle abdominale pendant 'expirztion. et
speécialement 4 Ia fin de celle-ci, vide beavcoup misux les
poumons de 'air résiduel.

Apres une courte période d’adaptation. variable selon lintznsité

*1'a visité le laboratoire de Lanavia: son équipement est digne d'un Liboratoire
occidental et le stalf scieniifigue exccute les expériences avec toute L rigucur
desirable . ’
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de la pratique et la qualité de la musculature respiratoire de
I'adepte, on n'envisage plus de pratiguer autrement. '

COMMENT APPRENDRE SEUL ?

Le controle actif de la sungle abdominale sapplique d toutes fes
phases du prinayima, mais c’est pendant la rétention de souffle
i poumens pleins qu'il est indispensable.

Avant dapprendre par sei-méme le controle correct de la
musculature. i est utile d'examiner la sangle abdominale dun
peu plus prés. . _ ’

Cette parai musculaire comprend riusteurs couches de muscles,
cortzing disposés en abligue, d autres herizontalement ou
vorticalement. Les muscles dits “zrands droits™ qui vonl du
pubis au  thorux (sternum et cotes) sont parmi tes plus
mmportants. s jouent e 1oie prncipal dans Ta respiration
controlée. Iy prisenient notumment une netie dilference de
resistunce entre Ja partic située sous Pombilic et celle situce
auedessus du nombril. La partie comprise entre e nombnl et
poite deosternaim - Iappendice xyvphoide, pour Vappeler par
son nom -, est beaucoup  moins rgsistanie que la puartic
Larericure. Pour sen assurer. il saffit de bloquer de soutfle i
poumons pleins, de dureir o sangle abdominale. puis de trapper
avee lo tranchant de o main L partic situce sous Pombitic @ elle
supporte sans douleur des coups méme assez violents. Pur
contre. au-dessus de 'ombilic, une percussion beaucoup plus
faible sera doulourcuse.

Pussons a la pratique !

Asseyves-vous en Lotus. en Siddhasana. ou en Vgjrisana.
Rodressez la colonne vertébrale en tendant la musculature du
dos. et basculez légérement l¢ bassin vers Favant. Les reins sont
ldedrement cambrés. En Lotus, pour que lattitude devienne
automatiquement correcte. il suffit que les deux genoux
touchent le sol. car pour cela il faut précisément tendre les
muscles, qui doivent étre contrdles. Quelle que soit la position
adoptée, notez quil est pratiquement impossible de réussir
texercice si le dos est affalé, ce qui est presque foujours le cas
dans la pose dite du tailleur (assis au sol fes jambes croisées). Si
aucune des dsanas citées n'est a votre portée, 1l 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 pocumons a fond
en contractant les muscles de la paroi abdominale pour chasser
les derniers restes d'air. Inspirez maintenant profondément en
relichant la sangle abdeominale (incorrect) et observez votre
ventre qui se gonfle vers avant comme une cutre : ce qu'il
failait empécher!

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

Videz & nouveau les poumons & fond. comme dicrit ci-dessus.
Eq fin d’expiration, la sangle est ferme o luissez-la ainsi. Avant
d’inspirer, appuyez 'index gauche entre le nombril et le pubis.
et I'index droit entre le nombril et le stzrnum. Appuvez bicn sur
Te ventre pour tater la différence de résistance, donc-tonjours en
bquuunt le souffle 4 poumons vides. Maintenznt. en laissant kes
doigts en place, inspirez lentement. Gardez fa partie inféricure
de la sangle abdominuale contractée, et pendant toute Uinspi-
ratton ne Lissez se dilater fegerement que la partic de lasa sale
abdominale situde au-dessus de Pombilic. Ainsi la sapsle
abdominale resiste 4 Lo pression créde par Pabaissement du
diaphragme qui repousse los ormanes vers le bas et vers Uavant,
contre la paroi du ventre. Sous vos doigts, vous percevrez
nettement L différence de resistance entre les deux niveaux de
lu_ sangle abdominale. Llinspiration requiert done un ceriuin
cffort musculaire. et cette compression se transmet intéerale-
mcnt’ aux organes de abdomen, qui sont vigourcusc]ncnt
masses, quoigue sans brutalité, et tonifiés en conséquence.

INFLUENCE SUR LINSPIRATION THORACIQU i
VICULAIRE QUE ET CLA

En fin d’expiration. le diaphragme conrtracté, antaconiste de la
sangle contrdlée, érant parvenu 4 son niveau le pfus bas, vous
constaterez que la phase thoracique de Vinspiration se décienche
avec plus d’atsance. de spontanéité et d’ampleur qu'avec la
squle relichée et le ventre ballonné. Les muscles intercostaux.
qui sont en quelque sorte un prolongement de la sangle
ayl::domm;le, soulévent et écartent bien les cotes: le thorbax
s'¢panouit. La demniére phase de I'acte respiratoire, la phase
subclaviculaire, s'amorce alors avec aisance et compléte le cycle.
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RETENTION DE SOUFFLE A POUMONS PLEINS

en mardant la sangle controlée et {est-il utile

Bloguez ke souffle
de le dire 7 en respectant les réales de la rétention. Clest
ptation de la

pendant la rétention du souffle que Taugme
: onc (abdomen et thorax) est le plus sensibie.
Ladepte ressent alors la necessite de seelfer air dans le thorax,
afin que fu pression ne monte pus au-deld de la glotte. cequise
fuit grace & Jalandhara Bundha (voir chapitre 22, page 180,

ta pression demeure

pression duans fe It

Ainst e visage ne ose coneestionne pas,
scellée dans les popmons, oo qui ne peut leur nuire.
répartit uriformement sur iu awefiee totale de lu membrane
pulmonaire tgui est Je lordre de 140 m* environ). Par contre,
clle améliors considérablement Ju qualite des échunges.

car elle se

ET LA RESPIRATION ORDINAIRE ?

Le controie de lisangle ne dost pas Stre Céserve gl pranavima
seulement, La respiration normale, habitueile, dovrat etre cette
respiration yogigue avee wnele controlée. QUOUE sous une
forme atienude. Au cours de la journée. chaque fois que vous v
pensercz. ralfermissez ta sungle abdomingle. surtout dans sa
partic sous-ombilicale. Véme ot surtout en vorture, usseyeZ-vous
de maniire & pouvoir respirer <n controlant la sangle. Vous
eviterez ainsi d'étre affligd de lu “evinture de Tautomobiliste”
(le “pneu de rechunge™”, comnie Fappellent os Americainst, car
un ventre distendu se garnit bientot dun hourrelet de lard.
Cette respiration deviendra progressivement une seconde nature,
ou plutdt un retour & la nuture. puisqu'il shagit de retrouver le
tonus abdominal de la véritabie respiration naturelle,

CONTROLE. OUI! CONTRACTURE. NON!

Le lecteur pourrait croire qu’ainsi nous rejoignons la respiraticn
gymnique “ventre rentré, thorax bombé”. Pas du tout ! 1 va
un monde entre les deux! Dans la respiration gymnique
“yentre rentré, thorax bombé”, seule la respiration thoracique
_ et éventuellement claviculdire — est possible la phase dia-
phragmatique (essentielle) est pratique escamotée.
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D’autre part, sangle “‘contrdlée” n'est pas synonyme de sangle
“contracturée”. )
Une sancle abdominale contracturée, rigide comme une cara-
pace. bloque toute la respiration diaphragmatique. Les person-
nes a respiration haute (subclaviculaire) due 4 un abdomen
crispé sont perpétucllement tendues. anxicuses, ont lu gorge
serrée. le plexus solzire contracté. Elles ont en géncral une santé
délicate. sont [rileuses, digérent mal. sont souvent trop maigres
par suite d'une mauvaise assimilation de la nourriture. Elles
dorment mal. sont sujeties & de fréquentes nugraines. La
respiration subclaviculuire ventile mal les poumons, réduit la
résistance physique et nerveuse, abrége lavie. De plus, une parol
abdominale rigide abrite souvent des intesting constipes (consti-
pation spastiqued. Les dsanas peuvent les soulager. mus seule
respiration yogique combinée d i relaxation peut les aider
efficacement. Elles doivent dzbord apprendre 4 relaxer d
volonté lu sangle abdominale. Lorsqu'elles seront moins ten-
Jues, capables de relicher leur sangle 4 volontd et de mouvoir
teur diaphrasme. la pratque des dsanas leur apportera un
benclice maximum. La relaxation de Pabdomen est pour elles Ta
condition préalable & L mebilisation du diaphruzme, blogue en
position haule par la contracture de la puroi abdominale et le
mangue de mobilite des cotes. La reluxation de Iabdomen
crispé produit des effets spectaculares @ le plexus soluire se
d?congcstionnc, la respiration samplitie, I spusme du tube
digestif se dénoue. Iu digestion slaméliore. la vonstipation
devient moins opiniitre, la sensation doppression anxicuse
Sestomipe et disparait. tandis que le sommuil samcliore. Ces
personnes doivent passer par le stade de la respiration avec
sapele relaxée avant de pratiquer le pranayima avec sangle
controlée. Toutes les indications donndes d ce sujet duns
“Japprends le Yosa™, pp. 39 et suiv. demeurent valables et les
concement particuliérement.

RESPIRATION AVEC SANGLE DISTENDUE

Voyons maintenant ce qui se passe chez ceux qui ne respirent
effectivement que du ventre et dont Ia sangle abdominale s’est
avachie et distendue — en majorité des hommes. Cette situation
entraine une foule de conséquences ficheuses. N'étant plus
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maintenus, les organes pendent presque hors du bassin dans le
sac informe qu’est devenu leur abdomen. Les viscéres, disposant
d’un volume accru, se goreent d’un excés de sang et leur poids
distend de plus en plus la sangle. C'est un cercle on ne peut plus
vicieux ! Cetre stase sanguine entrave le fonctionnement
correct des orzanes. Le tube digesuf, en particulier le cbdlon,
sencombre d'un ballust inutile composé des résidus accumulés
de plusicurs repas, voire meme de poches de gaz. Lu grasse
envahit le reste du veolume disponible. Ces hommes sont, cux
Aussi. souvent constipés mais leur constipation est conséeutive
au manque de tonieitd du coton bogrrd de déctiets qu'il n'a plus.
fa force d'évucuer. Une remarque en passant @ meme un simple
laxatif’ ne doit pas &tre absorbé 3 la Iégere. Tel laxatit qui
agit sur la muqueuse intestinale pour déclencher des contrae-
tions d'un intestin atone. administre 4 une personne soutfrant
de constipation spastique aggraverat le mal !

Pour revenir & la respiration avee sanzle controlée, en eendral les

nipt Brermme I,

personnes dont abdomen est distendu ne parviennent pas a
contracter la paroi abdominuale avee la puissance requise. Llles
devront dabord torafier o musculature de Vabdomen.

Le moyen vogigue le plus efficace consiste, comme nous avons
indiqué dans la techmgue d'Haldsana et de Sarvangisana®,
intercaler des arrcts & 30 ¢t a 60 degrds dans Pascension des
jambes.

En quelques semaines. les muscles retrouveront leur tonus et
adepte deviendra capable de controler la sangle pendant le
pranayima.

Tournant. le dos a I'objectif. le Guru, K. Pattabhi Jois, de I’Ash-
tanga Nilayam de Mysore,contrdle toujours personnellement et en
permanence l'exécution des exercices de prinayima, méme
lorsqu’il s’agit d’adeptes chevronnés comme c¢'est le cas ici
Voici une inspiration yogique compléte correcte, vue en fin
d’inspiration. Le Lotusest trésserrs, les talons contre ’'abdomen:
les mains posées sur les genoux touchent le sol. Le bassin est
légerement basculé vers Pavant pour presser le bas-ventre contre
< les talons. Le thorax est pleinement épanoui, le ventre n’est pas
- ballonné, la sangle est contrdlée. Plus un cm® d’air ne pourrait
étre inspiré. Remarquer la position du menton rétracté, pour

*Voir “J'apprends le Yoga” pp. 124, 132 et 146. faciliter Ujjayi.

-
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Nous sommes 4 lua fin d'une inspiration profonde. L’adepte qui
a inspiré par la narine gauche, se prépare i bloquer le souffle a
poumons pleins qui s'exécutera ¢n Jalandhara Bandha. La partie
de 'abdomen au-dessus de 'ombilic a cédé ¢lastiquement mais
fermement. La pression dans 'abdomen est maintenue d un ni-
veau élevé. Le ventre n’est pas ballonné. il ne dépasse pas
l'alignement du sternum. Etudiez soigneusement ces photos,
elles donnent desrenseignements CAPITAUX sur le déroulement
exact du prinaydma. Observez notamment la position de la
colonne vertébrale.

166

Pour controler la tension de la sangle abdominale. le Guru en-
fonce les pouces dans la paroi abdominale (juste a cote ‘dss
grands droits). Cette photo montre I'abdomen controlé : ¢ est
uniquement la partie au-dessus de 'ombilic qui se gonﬂ_e tres
légérement pendant que l'air entre dans les poumons. lci nous
sommes en cours d’inspiration, vers la moitié de la phase die-
phragmatique.
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la recharge pranique 20

Le prinayima a pour but d’accroitre Tabsorption et 1a fixation
du prina, de Faccumuler dans cortains centres, puis de répartir
cette energie dans notre corps. Dans ce chapitre nous atlons
apprendre d Uprianaiser” notre corps. globalement ou en partie, &
netre ¢re. :
Lexercice propos¢ 3 cot offet est particulicrement intérdssant.
car il est simple, efficace et sans daneer.

LA TECHNIQUE

Ladepte — faut-il le préciser 7~ prend I'3sana requise pour le
prinavama. Avant de commencer. quelle que soit sa position. il
s’assurera que sa colenne vertébrale nlest pas affaissée. mais au
contraire bien droite et verticaie. '

INSPIRATION (PURAKA) PHASE D'ABSORPTION

Pendant PUinspiration, qui est lente. uniforme et compléte.
l'adepte concentre toute son attention sur la pénétration de Pair
dans ses narines. Pour faciliter cette concentration, il peut
regarder le bout de son nez, dont il doit distinguer les deux
ailes. Il louche un peu : il ne faut pas exagérer dans ce domaine,
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non par crainte de strabisme, mais’ pour ne pas fatiguer la
muscufature des veux, Les veux sont presque clos, ce qui rend
cette fixation (qui est une forme de tratak) beaucoup plus
agréable. Cette fixation du regard est facultative : elle constitue
un simple adjuvant facilitant la concentration.

Pendant inspiration, 'adepte imagine qu'il capte le prana par les
narines. sous forme d’éneroic pure. Pour faciliter la concentra-
tion il peut se représenter le prina sous la forme d'une lumidre
{jaune ou bleue) pénétrant dans les cornets du nez. Précisons ici
gqu’il ne faut pas confondre “imagination™ <t “illusion™. L'imagze
mentale aide réellement 4 la fixaton du prina @ Pexpéricnce
millénaire des yogis fe prouve, Le prinavima est un processus i
fa forsysyehique et physique. Hoest vt que In fixation normale
du prina est aulomatique, sans guel nous ne pourrions pas
vivre, Liénergie prinique contenue dans air est absorbée par
notre corps. depuis notre naissance, sans que nous e sachions,
Cependunt, i est impossible de faire du prinavima sans e
savorr ' Lo découverte géniade des vogis, et probablenient Fune
des plus grundes découvertes jamais taites par Thumanitd, est
que e mental mtluence fa Qxation du prana ol peut augmenter
son ahsorption, sa fixatton et sa circulation dans Voreamsme. Le
pranavama n'est concevable quavee la partictpation active du
mental. Cette particimation se tradult par la concentration: son
véhicule Te plus efficace est b représentation mentale, dventuel-
lement soutenue par un mantra. Le OM est parfuiz 1 ¢ce point de
viie.

Mais revenons 4 notre exercice. En imazinant qu'il absorbe de
Iénerete lumincuse par des narines, fe youl augmente réellement
la quantité de prina fixée. Iiznore si des recherches scientifl-
ques ont deid ¢té effectudes duns ce domaine: cela n'a dailleurs
aucune importance. Nous savens qu'en nous conformant aux
prescriptions yogigues. nous obtenons des résultats tangibles,
Les wogis qui arrétent leur coeur grice aux techniques du
pranavima, s¢ préoccupent fort peu de savoir si les méthodes
utilisées sont ou ne sont pas scientifiquement controlables.
sinon dans les résultats finaux (grice & lenregistrement de
"électrocardiographe, par exemple). Et pour eux. cela n'aurait
que l'importance d’une confirmation. sans plus. Les yogis
pratiquent le prinavima et en retirent les bicnfaits depuis des
millénaires, sans électrocardiogramme !
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RETENTION (KHUMBAKA) PHASE D'ACCUMULATION

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

Pendant la rétention. son attention concentrée est dirigée vers Ie
creux de lestomac. qu'il peut ¢éventucliement regarder @ son
regard ne doit pas rester fixé sur le bout du nez.

Pendant toute la rétentionr: @ poumons pleins. le mental demeure
centré sur la région considérée. et Padepte imagine, il en est
capable. quiil envoic de ta lumidre et de I'énergie dans cette
zone. STl ne parvient pas 4 former cette image, tant pis:
Pessentict est de “s’intérioriser” dans la région comprise entre la
pomte du sternum et le nombril. Aprés une rétention {dont il est
impossible de préciser la durde, car elle dépend de ladepte et de
son entrainement) 11 pereevra d'ubord des pulsutions puis des
réactions de Lo osanele abdominale, des grands  drotts en
particulicr.

Ces réactions seront dabord des contractions rythmigues de ces
muscles. qui sTamplificront & mesare gue la rétention se
prolongera. Ce Kumbhaka s'accompagnera obligatotrement de
Mula Bandha (contraction du sphincter de anus et du périnden,
Les contractions seront bientot suivies dune vibration dans
cette zone: pendant ce temps, e mental y demeure concentré et
Fadepte imagine qu'il v accumule de Iénergic. Lorsque la
rétention risque de¢ devenir inconfortable, il faut passer a
Pexpiration.

EXPIRATION (RECHAKA)} PHASE DE REPARTITION -
L'expiration est une phase essentielle de ['exercice puisque c’est
alors que Padepte dirige 4 volonté un flux de prina. soit dans
'oreanisme tout entier. soit vers une région de son choix. Par
conséquent. cette expiration deit étre prolongée, controlée et
compléte. Cela implique que la rétention ne doit pas étre
poussée trop loin. Cette expiration fente est un parapet
protecteur contre les rétentions de souffle excessives. Si vous
parvenez 4 controler expiration et d Ueffectuer lentement, vous
étes assuré de ne pas avoir outrepassé vos limites. -

170

Tandis que ['air s’échappe lentement des narines (donc pas
d.’e:\cpiratjon par l2 bouche), I'adepte imagine que, partant de la
région entre I'ombilic et le sternum, un courant de prina se
diffuse dans son corps entier. [l doit percevoir son corps d’un
bloc et v diffuser du prana.

Pendant Pexpiration, des contractions rythmiques de la saneie
peuvent encore se produire : ¢'est normal. l
Si l'adepte. pour une raison quelconque. désire stimuler une
révion particuliere du corps (membre ou organey, il dirice Ie
courant de prana vers le membre considéré en imzginant qu'un
courant de chaleur se dirtme vers cette partie du corps.
Supposons qu’un adepte se soit fait unc entorse. 1l dirigera le
courant praniguv vers la région douloureuse, on pratiquant ce
pranayima. Aprés quelques minutes, 1 y ressentira une chaleur
pouvant devenir assez intense : tout dépend du deoré de
concentration mentule de DUudepte. Mais méme avee une
concentration trés moyenne. L sensation de chaleur se percoit
rapidement.

REPETITION

Ce qui précéde constitue un prinayama. 11 est done néeessaire
de recommencer plusicurs fois et de poursuivre  pendang
plusicurs minutes. IE n'y o aucun inconvénient 2 inlerrompre
pour {ure quelques respirations nermales, sila fatigue se
mafeste. Llessentiel est de garder Dattention fixée sur k
processus respiratoire, meéme pendant les périodes de respiration
normale. Jhai cité Uexemple d'une entorse, mais lexercice
sapplique aussi aux organes. Si U'on souffre du foie. par
c;cmplc — cela peut arriver méme & des adeptes du yoga —. on
dirigera le flux de prina vers la zone douloureuse.

En Occident tout au moins. on commence généralement le yoga
avec un passif qu’il faut apurer progressivement : les erreurs des
années ¢coulées doivent se payer. Le voea facilite et accélire
Papurement de notre dette !

CONTRE-INDICATIONS

Cet exercice-ne comporte AUCUNE contre-<indication, car il est
impossible d’ “hyperprinaiser’™ un orezane, pas plus qu’il ne
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serait possible d'¢tre en trop bonne santé ! Voici un exemple
vécu : '

Une amie du yoga, victime d’un accxlent de voiture, a pratiqué
ce prinavima dc recharge pranique sur son lit d’hopital,
plusicurs fois par jour pendant dix minutes. Un rein avait ét¢
particulicrement touché, de méme que la colonne vertébrale. A
ki surprise de tous les médecins qui Pont seignée. elle s’est
remise de son accident 3 une vitesse stupdfiante, et Paccident
n'a laissé aucune séquelle.

EFFETS PSYCHIQUES

Toul::f:)is. il n'est pas nécessaire dudmettre L thiéorie pranigue
pour pratiquer ce pramiyima. En effet, j'ai fait allusion i
Maspect psvelique du prinayama, ot 4 cet éeard Vexercice en
questian se frouve vraement d la fronticre entre e physique et e
psvehique, Méme en fuisant abstraction de tout ce qui préecde.
[a pratigue de oot exereiee vous apportera Jimmenses béndfices,
Pendant Texercice, e mental conscient est compldtement
abworhe et mis e vedletse au protit des couctios plus prolondes
du pravelnsme: i en oresulte une prise de consclence du corps qua
peul diflicilement étre atteinte par dlautres moyens. Tout e
corps ost péndtre de conscience. les niveaux corporels et
mentaux sinedgrent harmonicusement. Ce pranaydma spiritua-
lise te corps. ce qui est le but et fa base méme Ju Hathu-Youa,
Ce pranavima constitue e début d'une mdéditation, et sa
pratigue d raison de quelques minutes seulement améne Nadepte
doun dtat trds voisin de Dérat de méditation profonde. La
meditation ne consiste pas 4 “faire™ quelque chose mais bien d
laisser “'se fuire™ quelgque chose. La mdéditation est un état et
non une série d'activitds mentales. Ce nest pas sans raison que
dans PAsthanga Yoga de Patanjali, le pranavima se situe eatre
les dsanas ¢t les dtapes purement psychiques de concentration
menant i Cintégration supréme. au Samadhi.

NOTE:

La Recharge prinique peut aussi se pratiquer en position couchée
en Savasana ou au lit.

172

—

samavritti 21
pranayama |
le pranayama carré

Le prinayima éwadid duns ce chapitre est sbsolument unigue,
car toul en dtant tres simple et sans danger, i inclut tous les
aspects de cette seience millénaire que nous ont Baude fes Risins
de PAnnguité, Jest meme plus classique ot plus courant gue le
célebre o4 2reprisdans les ouveages traitant de ce sujet. 1 est
caracterise par le tait que les quatre phases de Vacte respiratoire
onl fu meme durde,

L’ATTITUDE CORRECTE

Asseyvez-vous duns votre position favorite pour le prinayama.
Nous le savons, I'essentiel st que fa colonne vertéhrale soit tres
droite. que le poids du corps soit réparti avec soin autour du
centre de gravite situé dans le bas-ventre. entre le nombril et le
pubis. afin que le corps se trouve “dans son assiette”. Dans cette
position, adepte est assis sur les ischicns. II ne faut pas se
presser d'entamer l'exercice. quel quil soit d’ailleurs.

Il est bon de consacrer guelgues instants d rechercher attitude
correcte de la colonne, celle qui assure sa stabilité en éliminant
toutes les contractures parasites. La téte sera, comme toujours,
posée bien en équilibre au sommet de la colonne. Prenez
plusieurs fois conscience de la colonne vertébrale. Erigez-la d
partir du sacrum, vertébre aprés vertébre, jusqu’au somrhet. 1a
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ol atlas et axis soutiennent le crine et son précicux contenu.
Laissez la pensée attentive aller et venir de bas en haut, de haut
en bus, le jong de la colonne vertébrale, comme une cabine
d’ascenseur. Outre que cela assure le confort de tout le corps
pendant la durée de l'exercice, cette concentration préalable
produit déja une intériorisation du mental indispensable 4 la
réussite des exercices de pranayama. quels quils soient.

L’EXERCICE PROPREMENT DIT

Tundis que le processus respiratoire ordinaire ¢t habituel ne
comporte que deux phases distinetes, P'inspiration (Puraka) et
Pexpiration (Rechaka), le yoma vy gjoute la rétention (Khum-
bhaka) qui peut se faire 3 poumons pleins ou 4 poumons vides.
Le pranavima véritable ne commence qu'avee  Kumbhaka, Le
Prinayima carré consiste d inclure ces quatre phases dans un
seul et meme exercice ¢t A leur réserver la méme durde.

LE RYTHME

L'¢lément “rvthme™ ost capital dans tous les- processus et
exercices Jde pranayima. Pour assurer fe rvthme, le moyen le
plus simple consisterait 4 compter, pur exemple. jusqe’i 6 pour
Uinspir, a retenir Je soutile pendant 6 temps et ainsi de suite.

Bien que cette facon de procéder ne soit pas forcément
incorrecte. il est infinument préférable d'établir e rythme sur
une succession mtérieurs de OM, brefs svidemment. La concen-
tration sur e OM a lavantage de permettre une profonde
absorption du mental. On pourrait objecter que, pour faire durer
Pune des phases pendant 6 OAL il faudra bicn les compter et
quiindirectement on retrouve le “comptage” qu'on souhaiterait
justement éviter. Cetie objection porte A faux. car il existe des
procédés permettant de maintenir un nombre défini d’unités
OM en les divisant en groupes, sans étre astreint 3 compter.
Exemple : supposons que vous choisissiez quatre OM comme
rythme de base. It suffit de répéter 2 fois 2 OM. Mentalement
on écoute OM-OM/OM-OM: c’est facile. Pour six, ce sera
évidemmentOM - OM - OM / OM - OM - OM.11 n’est pas nécessaire
de marquer un temps d'arrét notable entre les groupes de 2, 3
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ou 4 OM. Bientdt, le rythme s’établit de lui-méme; on senr le
nombre de OM, sans compter.

Il n'est pas rare que des adeptes percoivent les battements du
coeur pendant cet exercice. Ils peuvent alors rythmer leur
pranayima carré en synchronisunt les OM et les pulsutions
cardiuques. Cest la facon iddéule de procéder. mais si 'on ne
pergoit pas les battements Ju coeur. cela n’u pas d'importance
au point de vue des résultats du pranayima.

L'EXERCICE COMPLET

Commencez par vider les poumons i fond, sans compter, puis
bloguez le souttle & poumons vides, le temps d'é¢couter 4 {ors
OM  par exemple, avee autant de contructions en Asinl
Mudra.

Puis inspirez (aves la sungle abdominale controlee) en respectant
Ly technigue vogique complate, en compant + OM. Quand les
pountons sont pleins, blequez le souffle, comptez 4 OM avee
Asvini Mudra.

Videz les poumons en 4 OM. avee le périnée relichd,
Recommencez e processus. a4 volonté, sans interruption entrs
les eyvceles, -

Le nombre de OM dépend des capacitds respiratoires de chacun.
Essavez avee le carré de 3 OM pour commencer. En dessous de
quatre, Uexercice perd son sens. car les personnes dont la
capuacité respiratoire est insuffisante feront micux de s'exercer
tout simplement 3 lu respiration  yowique complcte, sans
rétention de souffle et sans compter. Un prinavima carré de 63
& OM constitue lz-mesurs movenne. [l faut se réserver lo temps
de bien vider les poumons. puis de les remplir complétement
pendant la phase active de 'exercice. _ o

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

Le Prinayima carré scoccompagne habituellement d Asvini
Mudra* qui s'effectue perndunt chacune des rétentions, d raison
d’une contraction pour chaque OM prononcé silencieusement.
Pendant Finspiration et U'expiration. refaxation des muscles du

perinee,

Cf.p. 251.
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Voici le schéma du processus cormnplet :

A8V ASV  ASBV ALV
oM — OM — OM — OM

RETENTION APLEIN ‘
om ‘ oM
A Y
oM | o - | oM
L |2 ; 1y
oM £ - = oM
- A Y
oM * oM
‘ RETENTION A VIDE

M- OM — OM ~ OM
ASY ASV  ASV A5V

ASY = Awim Mudra tof p. 2300

CONCENTRATION

La concentration est ia dimension essentielle de Pexercice, Clest
elle qui lui confére son efficacité maximum. Le mental doit étre
rigoureusement concentré sur fe prinuvima, en evitant toute
distraction. Au débul. il est assez normal quil v oait des
distractions. mais il faut inlassablement ramener ke mental 3
I'vxercice, suns se décourager. Aprés peu de temps. le mental
subsorbera entidrement, ce¢ qui est un des objectifs de ce
pranaydma. qui facilite Paccession 4 'état de méditation (dont il
constitue une préparation idéalet.

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

Pendant Iinspiration. concentrez-vous sur les OM et sur le
courant d’air dans les fosses nasales. Il faut dailleurs le diriger le
pius haut possible dans le nez.

Pendant lg rétention & poumons pleins, concentrez-vous sur les
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OM et sur les contractions d'Asvini Mudra, éventuellement en

méme temps sur les battements du cozur. L'essentic! est de
diriger Tattention vers la zone contractée pendant Asvini. Les
battements synchrones du coeur sont un élement complémen-
tajre important mais non mdispensable.

Penclant expirarion, concentrez-vous sur lo passage dans les
narines de Pair chaud sortant des poumons et sur les OM.
Rétention ¢ poumons vides ; concentrez-vous sur les OM et sur
Asvinl Mudra {idem pour lu rétention @ poumoens pleins).

Variante :

Au fieu de se concentrer sur &2 passaee de Uair dans les narines.
on peut pratiquer Uexercice en Uifuyi ¢t en slabsorbant dans je
brutssement de Pair dans les voies respiratoires, brubssement catsé
par lu lévére contruction de la glotre, Cette écoute fuvorise lu
concentration.

DURLE DE L'EXERCICE

o otd précisd plus haut que e Pranuydma carré peut se
pratiquer aussi lonetemps quiil ost wisé ot que Vadepte le déstre,
Précisons @ ausst longtemps que o mental aceepte de sg
concentrer sur Pexercice. Sile pranayama fatigue ou ennuie. il
faut Vinterrompre pour e reprendre plus turd, 1 se pratique 3
wimporte guel moment, saut immdédiztement aprés un repas
COpICUX.

Comme V'excrcice perd beauccup de sa valeur quund te mental
nest plus concentré, il fuut &viter quil ne devienne “mdcam-
que’” et inconscient. Lesprit doit ¢tre le plus lucide possible
pandunt  teute. la- durde du prinavima: méme la phase
d'absorption n'échuappe pas @ cet impeératif. Demeurez vigilant.
L assoupissement est un “incident fechnique™ & éviter, car il
empéche de franchir un certain *‘scuil” impossible d décrire.
mais trés reconnaissable lorsqu’on y accéde. Ce “seull™ passé. le
mental se trouve dans un €tat particulier @ ladepte demeure
parfaitement conscient de toutes Jes phases de Iexercice.
concentré ¢t absorbé, mais il n'entend pratiquement plus ou il
entend du moins si faiblement les bruits extérieurs, gu’ils ne
troublent plus la concentration de {attention.

Les mécanismes du verbalisme intérieur qui, a I'état de veille
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‘normal. nous font nous purler inténevrement. sont débrayes et
la conscience s*établit, purifiée des perturbations parasitaires de
Pintellect ordinatre.

[l suffir afors de gravir un échelon de plus pour entrer dans 1'état
de méditation. ot 'on acquiert la censcicnce d’observer son
propre mental et son propre corps avec un certain recul.
L adepte n'est plus DANS son mental. mais bien DERRIERE
son mental, il cesse de s'identifier & lui. La perception du Moi
profond. du Spectateur qui transcende le temps. Uespace <t les
limites du corps piwsique. peut se produire d ce nived.

AVANTAGES DU PRANAYAMA CARRE
v

Des e premier essai. forcément imparfait, vous vous rendrez
compre combien cer exercice est efficace et complet. H
comporte le rvitbhme, une Mudra, o concentration mentale. le
OM, des rétennions de souffle of un controle des processus
vituux, I estsans danger sil'on respecte la regle Ju contort abselu
pendant fes rétentans: et si ladepte o 1o possibilitd de poursuivre
Fexeraicy ind<tinmment, it a Nassurance de ne jamidds outrepasser
sans fe suvolr sa capacilé respinitoire.

H oentratne fes poumons 4 des nitentions de souifle prolongees
par une progrossion insensible. donc sans danger. Toutefods. il
faut se persuader que le rythme ot Lo concentration sent des
facteurs infiniment plus importants que e facteur “temps de
r¢tention” brut. caleulé en secondes gui. en fait, n'a qu'une
importance trés relative.

Avec un peu de pratique. chacun découvre bientot son rvthme
propre. qui permet lu concentration la plus profonde, ilsance
la plus grande. le rvthme qui dvnamise au lien de fatiguer.

Du peint de vue prinigue, ¢est un exercice incompuarable. I
éoalise et redistribue automatiquement le prina dans le corps
dense aussi bien que subtil. Bien qu'apparemment seul Mutadha-
ra Chakra soit stimulé par Asvini Mudra, tous les centres subtils
d’énergie prinique et psychique sont rechargés uniformément,
ce qui est de la plus huute importance pour notre équilibre
psychophysique.

Certains auteurs condamnent toute concentration sur les centres
dits inférieurs, localisés au-dessous du coeur, et eh particulier
sur ceux situés vers la base de la colonne vertébrale. Peut-2tre
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nont-ils pus fort en un certiain sens. Il n'est pas exclu que des
concentrations particulicrement prolongées et intenses vers ces
zones puissent dans certains cas avoir des répercussiens ficheu-
ses si Padepte n'a pas de gurw. Ces auteurs redoutent un “révetl”™
inopiné de la “Kundalini™ la mystéricuse. Crovez-mei, Kunda-
lini ne se réveille pas si facilement que cela. Kundadini est une
énergie latente en chaque ctre vivant, tout comme il y a une
énereie intra-atomique énorme dans le plus vuleaire caillou
d'une allée de jardin, Clest un fait scientifigue. Un zutre fair.
tout aussi screntifique. est qu'il seruit théoriguement possible de
libérer cette dnergie, En ose désintéerant, par lu libération
souduaine de ses dnermies, le caillou pourrait fare suuter toute du
maison. Ce danger est réel, scientifiquement parlant, mais
rigcourcusenment exclu dans la pratique. Les parents peuvent
Insser jouer les entants avee les cafloux de I'ullée suns crainte
dexplosion atomique. Le plus grave danger seraat de casser un
currean b Ful interrowd des vouis 4 ce sujet chague fois que j'en
ai en Poceasion @ la plupart m'ont affirmé que cetle concentra-
tion était sans danger. Rures turent ceux qui ¢mirent des réserves,
etds n'ont pas pu mmdiquer les dangers réels et préces gu'eheour-
rait un Ocadental en prutiquant ces concentrations,

Tenant compte de mon expérience persennelle et de celle de
nembreux <¢léves, jalfirme n'avoir Jamais constaté autre chose
quun fpanoussement nouveit, sain et équilibré de dynansine
vital ¢t un ¢panoutssement de véritable spiritualitd.

Pratiquez cet exercice réculidrement, quotidicnnement, de
preférence aprés une séeance disanas.

Pourquel aprés une séance dlasanas 7 Tout simplement parce
gue ley dsunas constituent fa préparation déule au pranaydama.
Dans I'Ashtanga Youga de Patanmjali, le prinavama suit intmédia-
tement les dsunas. ¢¢ qui ne siznifie nullement qu'il taut avoir
maitrise toutes les dsanas avant &’étre autorisé a4 pratiquer le
moindre exercice de prinaydma. mais bien que. dans la
succession des exercices, le prinavima trouve sa place logique
immédiatement 3 la suite des dsanas. En effet. celles-ci
“perméabilisent™ e corps 4 une circulation prinique accrue et
permettent une meilleure revitalisation de tout ’étre humuin.
psvchisme inclus.

Pratiquez donc sans crainte ce prinayama carré !
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jalandhara bandha 22

“Bandha”, comme rant J’autres termes du vocabulaire yogigue,
est intraduisibie dans nos Yangues occidentales, Bandha signific 4
Ta Tois - nouer. controler. bloguer, tenir, joindre, contracter,
Dans Lo pratique du yoga, en particufier dans Lo prinayama,
Bandha désigne diverses contractions musculaires destinées 3
influencer la circulation sunguine, le systéme nerveux ot les
slandes endocrines. Presque toutes les Bundhas assurent notam-
ment [ controle dun orifice du corps.

Du point de vue yogique. les Bundhas ont pour objet Uéveil et le
controle des éncrgies subtiles, priniques. dont notre corps est le
sicee. Nous connaissons déjd en détail Uddivena Bandba (2 ne
pas confondre avec Uddivana).

Dans optique du prinayima. Jalandhara Bundha est proba-

blement la Bandha la plus importante car eile .uccompagne
nécessairement toute rétention un peu prolongée du souifie
{ Kumblhiaka a poumons pleins).

ETYMOLOGIE

Jala, signifie filet, réseau de mailles. lattis. “Le menton doit
Srre appuyé sur la poitrine. fermant le réseau des artéres du cou,
c'est ce quon appelle la Contraction du Réseau*difficile pour
les dienx mémes” (Shiva Samhitd, 1V, 60-61-62), cité par Alain
Danidlou. qui précise : ""Le mentoin est appuyé contre la cavité

*Précisons que le réseau ainsi désigné est un réseau de nidis.
.
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trianguluire de la jonction des clavicules, ce qui produit une

pression sur le Centre d’Extréme Pureté (vishuddha chakra),
situé dans le cou. Convenablement excécutée, cette contraction
obstrue l'appareil respiratoire et empéche, lorsque 'on tienr le
souffle (kumbhiuka), que 'air ne produise une pression au-dessus
de la glotte.” '

Selon d’autres auteurs. Jala veut dire “werfs passant par le cou
et allant vers le cervean.”

Quant & "“Dhara”, il signifie : traction vers le haut,

La technique déclairera Iétymologie sur laquelle nous ne nous
attarderons pas. ’

TECHNIQUE ‘

Avant dhaborder {u deseription technique détaillée, consultons
les classiques. Le Hatha-Yoga Pradipika décrt sommairement Ja
technigue duans ses versets UL 70-71 0 “Aprés avoir contraced lu
gorge, ludepte fixers fermement le menton sur L poitrine,
Corte Bundha s'appeile Jalundhiara, Eile prévient i vicillissenment
promaturd ol laomort, Elle est nonmmce “Jalandiara™ parce
quelle comprime les aricres allane aw cervean et areére e flux de
nectar coulant vers le tay "

Ce texte est assez connu: mais on ignore géncéralement que
Falandhara  est cité dans tes Upanishads  (Yoeoa-Chudama-
ny-Upanishad. Sloka 31 : “Grice a Jalandhara Bandha, qui
contracte la cavité de la gorge. Il nectar gui descend du
Lotus-aux-mille-pétaies (le cerveaw) n'est pus brilé dans le feu
de lu digestion, et en controlmt les forces vitales, dreifle la
KNundalini.”

Si I'on s’en tient @ ces descriptions, i} suffirait de contracter les
muscles de la gorze 2t de placer le menton contre Ia poitrine
pour réaliser Julundhara, Dans la pratique, c’est moins simple
gue cefa: n'oublions pas que les traitds classiques du Hatha-
Yoga étaient surtout des aide-mémoire. non des manuels
techniques complets et décaillés.

Voici comment procéder :

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

Il est essentiel de placer correctement e menton 3 cet endroit
precis pour réaliser une des conditions principales du Jalandha-
ra. FETIREMENT DES CERVICALES. ¢t pour assurer la
coempression idéale du cou. Les trois points ciés sont donc -

1) L compression de la gorge

2} la contraction des muscles du cou

3y Iétirement des cervicales.

Les musclds du cou demceurent contractés pendant toute la
durée de Jalandhara Bundha, Siovous tentez d'expirer ou
d'inspirer. vous constaterez que ¢'est impossible et que Jalun-
dhara Bandha scelie vraiment e souffle duns le therax. Cette
impossibilied est dailleurs un test de correction pour Falandhara
Bandha.

Dans certains cas. Jalandhara Bandha oxt maintenue pendant
Finspir ctou Fexpir. 11 ost alors néeessuire de relicher un peu
Jalandhary Bandha ot de démager Lo siotte pour laisser un
passage 4 Tair. qui peat v oproduire le bruit ciaractéristique
dUjjavi oCfop. 221 ' '

QUAND UTILISER JALANDHARA BANDHA 7

Julundhara. nous I'evons dit. peat decompacner toutes les phases
du pranuyama. mais. répétonsde, ELLE ACCOMPAGNE OBLI-
GATOIREMENT TOUTE RETENTION PROLONGEE DU
SOUFFLE.

Julundhary pratiquée en liaison avec Mu'z Bandha et Uddivana,
constitue "Bandha Traya”, la Triple Bandha.

POURQUOI JALANDHARA ?

Au point de vue yozigue. Julandhara Bandha modifie le courant
prinique dans 16 centres vitaux qu'il est superflu de détailler
tei. Elle dirige le prana vers les centres situss prés de la base de la
colonne vertébrale. Nous aurons l'occasion d’en parler quand
nous étudierons les Chakras.
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Pour l;itlstanl, les explications physiologigues suivantes suffi-
ront i justifier la pratique de Jalandhara qui a pour effet de :

1} Sceller le souffle dans le thorax

Pendant une rétention de souffte 3 poumons pleins, it est
possible de sceller air inspiré, par exemple en se pincant le nez
et en gardant lu téte droite. sans bloquer la glotte. Faites Pessai
et ohservez ce qui se passe (c’est sans danger si c’est fuit 4 titre
occuasionnel et expérimental) ¢t laissez la pression de [uir
s'exercer jusque dans les narines. Vous ressentirez une sensation
particuliére dans les oreilles, ce gui newvous .sur.p.r:ndru pas
puisque nez. gorge ot vreitles sont reliéset solidaires. Quns la
pratique du pranayama, il faut éviter de laisser la pression de
I'air s¢tablic au-dela de la glotte, rotamment dans les trompes
d'Eustache: o'est une prescription absolument fermelle.

Sans pencher la tete, il est possible de blequer le soutTle en
contractant la woree ¢t ko glotte. Clest suffisant pour les
rétentions de courte durde. Pour les lopgues rétentions, Jalan-
dhara, verrou de sGreté. seele Te souffle dans fe thorzx.

2y Agir sur le coeur

Pendant fes retentions de souffie, le cocur ne doit pas s'emballer,
nous Mavons déjd précisé. Au contraire, les battements doivent
se rajentir et $"¢tablir 2 un rythme puissant, calme et regulier. .
Pour saisir comment Jalandhara Buandha régularise uctivite
cardiaque, nous devons nous représenter le cou. r‘égion s[ru_tégi-
que comportent un nombre impressionnant d 3r1“crcs. .de veings,
de centres nenveux. sans cublier e glande thyroide. conl nous
parlerons plus loin. _

[l faudrait plusieurs chapitres pour épuiser le sujet !

Allons & l'essenticl. ‘
Chacun sait que artére carotide passe dans le cou 2t qu L_:llc
constitue le vaisseau sanguin le pius important pour | irrigation
du cerveau (d’ol son importance vitale). En fait il v a trois
artéres carotides de chaque cdté du cou: elles constituent des
embranchements de la carotide primitive, _
Dans le cou, lartére-mére bifurque et forme ainsi le sinus
carotidien qui a des parois trés minces. ce qui e rend fort
sensible 4 toute pression.

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

“Le vogt doit comprimer les dewx nerts caravidiens {sur les deux
cotrés du cou). Ainst e pur Bralman se manifeste et ladepie
connarir la féiiciré,” :

1. ganglion plexiforme
2. nerf vague
(pneumogastrigue)
. nerf glossopharyngien
terf du sinus carotidien
. plexus intercarotidien
. rameaux card.
cervicaux
‘ 7. sinus carotidien
. 8. artére carotide
N internce
ﬁ \ §F.5 9. artere carotide
B ' externe
10. suusclaviére
11. Aorte

(= I S U5

COrtR

Notre physiologie nous apprend qu’aux sinus carotidiens. il v a
des relais nerveux et des barorécepteurs ultrasensibles & toute
modification de la pression duns cette zone, et notamment que
toute augmentation de pression produit, par voie réflexe. une
buisse de la tension artérielle et un ralentissement des batte-
ments du coeur. Or les rétentions prolongées du souffle
entrainent précisément une augmentation de la tension artériel-
le et une accélération des pulsations cardiaques pouvant aller
jusqu’d provoquer des palpitations. Jalandhara Bandha a donc
pour mission de protéger le coeur et le systéme vasculaire contre
les effets nocifs des rétentions de souffle prolongées.
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Voild I'explication physiologique de Jalandhara. Les yogis ont -
constaté que la compression du nerf relié au sinus carotidien,
outre son influence sur la tension artérielle et les pulsations
cardiaques, crée un état d'inconscience qui n'est ni un assoupisse-
ment. ni un évanouissement, mais plutdt un état de transe
hyvpnotique. “Conirdlée par des experts, cette transe ‘intériori-
se’ la conscience hmaine et la perception extrasensoriclle
devient possible. Des mondes subtils s’ouvrent er la conscience
individuelle devenant de plus en plus affinée, cetie perceprion
va jusqu'aw scuil o la conscience individuelle disparart ¢r on
Uindividu se confond avee Uinfini” ( “Yoga Mimansa®, 1V, 316).
La compression mécanique, réalisée par -les youis 4 Paide des
doigts, doit étre trés I¢gére pour ne toucher que le nerf il fuut
éviter de comprimer lartére elle-méme, ce qui provoquerait une
anémie du cerveau, avece des lésions irréversibles siocet &tat se
prolongeait.

Telle qu'elle est pratiquée par les vouls, [a compression du nerf
naffecte pas sensiblement Pirrigation cérébrale et ne peut done
causer de dommages.

Dans Julandhary Bandha. L contraction des muscles du cou aait
en douceur sur ces nerfs, et les phénoménes mentionnds
ci-dessus se manifestent. mais Jd’une maniére trés atténude.
Jalandhara permet de percevorr Iz circulation du prana et apaise
le mental. ,

La description des divers ¢tats de conscience indiqués ci-dessus
ne doit pas vous cffrayver ni vous attmrer. En pratique. ceux-ci ne
se manifestent qu’d la suite d’un entrainement tellement
prolongé qu’ils se trouvent hors de la portée de I'Occidental
moven, faute de temps disponible.

3) Etirer la région cervicale de la colonne vertébrale

Lorsque le menton est correctement placé 3 la fourchette du

-sternum, 'adepte percoit un net étirement de la nuque — donc

des cervicales —, qui se propage jusqu’aux muscles dorsaux. Sile
reste de la colonne vertébrale se trouve dans la position
correcte,’étirement de Ia nuque exerce une traction sur la
moelle épiniére, qui stimule tous les centres nerveux rachidiens.
Grice d Jalandhara, I'étirement cervical dégage les nerfs criniens
—si importants - et agit sur le bulbe céphalorachidien qui inclut
les centres respiratoires et cardiaques, des centres réglant la
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vasomotricité et certains métabolismes essentiels. Clest le
“nocud vital” ol une pigiire d’épingle tue ! C’est aussi le point
de départ du parasvmpathiqgue.

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

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

4) Comprimer la thyroide

Une action importante due a4 la compression du cou par le
menton se produit au niveau de la glande thyroide. Les
hyperthyroidiens déclards (et par conséguent en traitement, car
un dércelement de la thyroide ne passe pas mapercu) doivent
sTabstentr de Jalundhara et meme de la pratique du pranayama.,
ctant entendu cependant que o respiration yogigue complete
leur est autorisée et meme recommandde.

JALANDHARA BANDHA et SARVANGASANA plus HALA-
SANA

La pratigue des asanas doit nécessairement précéder le pri-
navima. Jalundhara Bandha n'est réalisable correctement et sans
fatizue que si Padepte pratique réguliérement Sarvangdsana (la
“chandelle™) et Halisuna (la “‘charrue™). Ces deux poses
provoquent automatiquement la prise de Jalandhara et 'étire-
ment de la nuque qui en résulte.

Les adeptes qui pratiquent le pranayama doivent donc consacrer
plus de temps que les autres d ces deux postures et les effectuer
d’une facon plus poussée. c¢'est-i-dire en placant les mains [e
plus prés possible des omoplates et en rapprochant les coudes
pour placer la partie cervicale de la colonne perpendiculai-
rement au reste de 'épine dorsale.
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Cet adepte de I'Ashtanga Yoga Nilayam de Mysore. montre
Jalandhara Bandha qui s'ajoute & la courbure particuliere de la
colonne vertébrale pour provoguer une traction sur la moelle
épiniere. La position correcte du bassin est obtenue par le
Lotus quand les deux genoux touchent le sol. Les muscles
du cou sont fortement contractés pendant Jalandhara; le
menton se pose dans la fourchette du sternum et non sur le
sternum lui-meme.
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les nadis 23
que sont-ils?

Au moment de rédizer ce chapitre consacré aux *“nadis”, je me
suts rappelé le college ot ces apres-midis d'examens oll, devant la
feuille vierge. e coude appuyé sur le pupitre, le menton posé sur
fa poume. Pocil vague dirigé vers la fendtre ou le plafond,
Juttenduis en vain Uinspiration en meordillant le capuchon de
mon stylo.. Le tout ponctud de soupirs avec — osecrais-je
Favouer 7 — un rezard furtif vers la feuille du voisin ...
Dans le cas présent. ce n'est pas le manque dinspiration qui
m'inhibait. mais 1o complexité d'un sujet aussi vaste que les
“nadis”. comportant des notions si différentes de ce que nous
savons e¢n Occident. Par quel bout empoigner le sujet ?
Paradoxalemient. voici 15 ans jaurais moins hésité d écrire ce
chapitre | En effet. en me basant sur les travaux du Dr. Vasant
G. Rele. par exemple sur son ouvrage “The Mysterious
Kundalini”™, ol il essaiec de fuire coincider rigoureusement
Uanatomie et la physiologie classiques avec l'anatomie et lu
physiologie des traités yogiques, jaurais probablement écrit que
les “nidis™ des vogis pouvaient étre assimilés aux nerfs et les
chakras aux différents plexus de notre corps. Ce qui elit été vrai
et faux, tout a la fois !

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

A défaut d’autre hypothése valable, il me paraissait clair que
lorsque les textes sanscrits classiques parlaient des 72.000 nadis
destinés 4 faire circuler I’énergic dans tout Iorganisme, ils
désignaient les nerfs, I'énergie véhiculée étant Iinflux nerveux.
Nlavant pas cessé de m'intéresser a la question, jai étudié
d’autres textes anciens et j'y ai trouvé des affirmations
catéroriques qui excluaient hypothése que les nidis fussent les
nerts,

Le trouble qui s'instulla dans mon esprit ne m’empeéchuit pas
pour uutant de pratiquer e prinaydma selon les techniques
voueiques et d'en retirer les effets annoncds !

Jai envisaed d¢luder la question ¢t de ne pas traiter ke probléme
des nddis et des chakras, puisque de toute manicre les excereices
n’y perdent rien en valeur ¢t en efficacité.

Je ne crois pas oen avoir e droit, car ke osujet est dlune
importance capitale pour comprendre le mode daction du
prinuvama,

Vovons d’abord comment j'en suis arrive 4 ne pas, ou 3 ne plus
identificr les nddis aux nerfs.

Le Dr. M.V, Apte. de Vinstitut de Lonavia. derit dans une
remarquable ¢tude intitulée “*Nadis in Yoga™ :

“Les nddis constituent un theme fécond dans la littérature
vogique. Il est déconcerrant aussi. Cerrains textes semblent
indiquer que les nadis “sont des nerfs, mais dautres indi-
quent clairement que ce n'est pas le cas. [l v a discordance
entre les traités, au point que dans le méme ouvrage, en partant
de Uhypothese que les nddis sontr les ners, on trouve des
passages qui seraient conrradictoires.”

A la page 23 le Dr. V. Apte est encore plus catégorique :
“Toute tentarive pour donner a ceci les nddis et les chakras)
une signification anatomique précise est vouée a ['échec.”

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

Un autre guteur que je considére comme une autorité, le Lama
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Anagarika Govinda, écrit dans son remarquable ouvrape “Les
Fondements de la mystique tibétuine™ (Albin Michel - Paris)
“Les nddis ne pewvent s'identifier aux nerfs... Les traductions
ont créé des mulentendus. Les nddis ne sont ni les veines, ni les
arréeres, niles nerfs.” La question est posée " Alors, que sont-ils ?
Peut-¢tre pensez-vous qque st les traités ne semblent pas daccord
entre eux. H ovaut micux tourner ko pave et parler dautre chose.
Ne sTagit-l pas dlune discussion aeadémigue, byzantine 7 Je suis
persuade. suocontraire. de Pimmense portde pratique de ces
notions. [ faudruit tout un volume pour traiter cette question,
et sans doute serait-il pius facile d'Cenre ce livre plulot que
dlessaver, comme Je vials e faire, de résumer le oswjel en
quelgues pages. h

Je vous diral dembice quil nous est inpossible v voir clair si
nous examinons le probhléme d'un peint de vue sirictement
anatomigue. a Nocendentale.

Te partase Popmion Ju Lama Anagarihe Govinde qun n'est pas
le premuer venu by o CTontes s penneiives anonirent gue e
Yaga ne pead Ctreomesure avee fos ofafens de Canatonnice, de o
pivvsiologic havée e Lo dissection, niode e psvelhologie
vapernentile.”

NEen Allemagne on TNOSCee lima pubhe 318 ans son premicr
livee sur le bouddiiame 1 ctadie ensuite T philesaphic, art
et Purchéotogic duns trois universites curepdennes. 1 vt
longtemps a0 Cevlan puis en Inde. ob ol Sudic Le senseat, Puis i
sortente vers Jo Tibet, Actucllement il vit avee sa femme. Li
Gotami. reord sur les contreforts de Himalava, Ve swis wn
Indien dorigine ctoopdepne”™ dui-il Do tels hommes, qui ont
deets aux sources authentiques tout en avant une formation
curopéenine. sont un trésor pour hwmanite.

Membre de FOrdre Kargvupta, il passe 27 ans de sa vie dans des
ermitages aux pieds des Marttres tibétains. Studiant les doctrines
tantriques. Je recommande vivement non seulement o lecture.
mais aussi I¢tade de son livre cité plus haut. publi¢ chez Rider i
Londres. Il permet une <¢tude compurée des conceptions
indiennes et tibétaines. Son opinion a du poids !

Mais revenons & notre sujet.

Lanatomie yogique est, par essence. dyvnamique ¢n ce sens
qu'elle décrit des processus dynamiques i la fois physiologiques
¢t psychoiogiques. plutdt que des structures anatomiques. Elle
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est basée sur Pintrospection plutdt que sur l'observation

extéricure des structures. A partir d’une telle conception
dvnamique de la physiologie des nddis. les contradictions se
dissipent. Si le prana est une énergie électrique - €t nous avons
larcement démontré que c’était le cas — (ions négatifs, sans
exclure d’autres formes comme, par exemple, des micro-champs
mugnétiques dans le corps humain) — et si nous considérans e
corps prinique comme constitué par lensemble de ces énergies.
les nddis seront TOUS les conducteurs de cette énergre. quels
qu’ils solent, et ces conducteurs peuvent eire tres variés !

Le prina de Pair peut agir directement sur les terminaisons
nervelses des cornets du nez. péndtrer avee luir dans les
poumons. v ¢tre absorbé par e sung, circuler avec celui-ei duns
les artéres, dans fes capilluires, dans fes veines. Véhiculd par o
sang jusqu'an cerveau, le prina peut devenir le moteur de
Mactivité des neurones et circeler ensuite. sous Iz forme d'influx
nerveux, le tony des nerts motears, et ainsi de suite. A partir de
cette conception dynamique du prana ¢t des padis, it a'est plus
necessaire de limiter la circulation du prina 3 un type particudier
de conducteurs, les nerfs, les veines, ou les artdres. Les trates
cessent alors de se contredire et Jeurs affirmations se conple-
tent. Done tes nerfs sont bien des conducteurs de prana. mas ils
ne sont pas les seuls !

Quelques hommes de science occidentzux ont eu Vintuition de
cette bio-¢nergie que le voga dénomme “prina”, et ont cherché
i le mesurer & Paide dapparcils. 1ls ¥ sont parvenus en partice.
Clest notamment le cas de Wilhelm Reich, personnalité discutée
dans certains milieux. pas tellement pour ses théories. mais
surtout-pour 'exploitation commerciale qu'il a voulu en fuire !

Peut-dtre a-t-1 en tort de sattaquer aux treudiens.

Wilhelm Reich éerit textuellement : “La rransmission de la
bio-eéncrgie ne saurait se limiter au systéme nerveux seul i1 faut
piutot admertre qu'elle suit toures les membranes et tous les
Huides du corps™™*,

Cela éclaire le probléme des nidis.

Dans fe méme ouvrage. il écrit encore (p, 2951 :

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

*La fonction'de orgasme, p. 291. Editions de 'Arche - Pagis.
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dans atmosphére par le processus de la respiration. Les
globules du seng dits “rouges”, lorsgu’ils sont ggrandis 2.000
fois. montrent une lueur bleudtre. Ce sont des vésicules chargées

d'energie d'orgone, qu'clies transportent des poumaons aux Hssus
!

du corps. La chioroplvlle des planies qui correspond aux
protéies contenant du fer du sang animal, renferme de orgone
gu elle prend directement dans Uarmosphére et dans la radiation
solaire’. Remplacez “orgone™ par “prana™ et ce texte pourrait
flearer duns n'importe guel traitd de voga !
Dans un appendice a It traduction de Hime de “Thirteen
Upanishads™, 1e Dr, George C.D. Hass observe =
“Iest dvident qulen emplovant fe terie nddi: fos guteurs des
Cpanisigds avaient d Uesprit ces mémes vaisseaux qui ont 616
deéerits pur fad suite dwne manicre si détaillée dany les deritures
consuerées an voga el d d'autres swiels. Ces traitds considérent
les nddis comme dtant des canaux de circulation dénergics
vitules spicialisées de o différentes manicres, dans le véliicude
subtit on Cilidrigne gui existe en contrepartic du corps dense
daits coelle stracture composite gueest i organisme Teavai, |
voaurl ausst un rapprochement o effectuer entre les nddis du
voga et les mendiens de Nucupuncture.
Certams auteurs tiguent 4 la lecture de ces textes. s pensent
aveu raison. je crots, que les nddis sont bien matéricls et font
partic du corps humain. visible, tangible, matéricl T Je ne vors fa
toutetots aucune contrudiction ! Le corps prinigue ne doit pas
etre considére comme un “esprit” ou un fantdéme tmmatéricl.
Le corps prinique est matériel. tout comme 'électricité est
mutdriclle. quoique invisible, sauf dans ses manifestations et ses
conducteurs, les cibles et les fils électriques.
Duans les anciennes Upanishads ¢t notamment Chandooya et
Brihaddranyaka. il est quastion des nadis, et il v est dit :
“Le corps subtil est wn groupe de 17 constituants et réside dans
ces nddis.” Nous pourrions parfaitement comprendre ce texte
©en distinguant Uénergie de ses conduits. L'énergie, le prana. fait
partie du corps subtil, tandis que ses conducteurs font partie du
corps grossier, moléculaire. celui que disséque notre scalpel.
L'anatomie occidentale est objective, décrit des structures
visibles et tangibles, elle disséque, isole, clagse. L'anatomie
yogique. répétons-le, ne se base pas sur la dissection de cadavres.
Elle est subjective, axée sur I'observation intérieure de proces-
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sus s'effectuant dans le corps bumain vivant et conscient.

Les yogis, gridce d une concentration mentale affinée d 'extréme
et dirigée vers les processus physiologiques se déroulant dans
leur propre orcanisme, percoivent l'entrée du prina et sont
capables de suivre le trajet de cette énergie en eux. lls
percoivent directement comment elle se transforme, circule et
saccumule. Cette énergie peut emprunter successivement des
supports physiologiques et anatomiques rézls et gbjectifs.
quoique trés différents les uns des autres. Les youis n'établissent
pas de distinction entre ces divers supports d'énergie. Reprenons
Iexemple de énergie dlectrigue dansune maison : ¢lle ne circule
pas seulerment e long des fils &lectriques; elle peut quitier
les conducteurs en passant d travers une ampoule C¢lectrique et
devenir énergie lumineuse. Elle peut ausst, par Pintermédiaire
d’une prise 4 la terre. circuler fe long des conduites dleau et
disparaitre duans le sol, absorbée par la musse négative de l
terre. Cetui qui serait capable de visualiser cette énergie ot de s
suivee, ferail abstraction des différents conducteurs utilisds par
elle.

Dans les Upanishads citées plus huaut, il est dit ( Brihuddranyvaka,
IV, 3220y (Uétre luanaind posséde ces nddis. [y sont anss
mimscules quor cheven divisé en 1000 et sont remplis de
liguide blunce, bleu, jaune, rouge ow vert.”

RESUME

Nous pouvons admettre que tes nidis ¢

a) irradient fe corps matériel duns son ensemble: _

b) ne s*étendent pas en dehors de lui (sent donc anatomiques et
matéricls);

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

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

Létymologie du terme “nddi” ne doeit pas étre perdue de vue,
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car elle précise que nddi signific “‘canal. conduit. tube.” “Dans
la Gheranda Sumhita, les nddis sont des canaux qui conduisent
Uénergie de Uair vivifiant jusqu'aux endroits ou elle est uiilisée
dans les processus vitaux, quelle gqu'en soit lu situation
anatomique. Nous connaissons un grand nombre de processus
vitaux impliguant a la fois des artdres, des veines et des nerfs,
mats il est impossible d'identifior les nddis é Pune quelcongue de
ces structures',

Puisque fe but du prinavima est lo contrdle conscient et
volontarre des énerzies subtites circutant dans le corps humain. il
estimportunt de savoir par ou ces énergies circulent et
purticulivrgment  de connaitre leury principaux canaux  de
circulation.

*Kuyu.[ayananda. Swami & Shukla: Gorakshasatakam. Kayvalyadhama
Samiti, Lonavla, 1958,
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les principaux nadis 24

La physiologic yooique, basée sur Iobservation introspective
~ donc subjective — de processus se déroulant duans e corps
vivant, ¢t sur la cireulation des énergies dans celui-ci, est loin
d'étre simple ! Certes, ¢t souvent 3 raison, notre scicnce
occidentale se mefie des donnces subjectives, mais en ce «qui
concerne le prinavima, cotte méthede étuit suns doute o seule
dont disposaient fes yvogis pour perceveir et étudier dans feur
organisme les courants subtils de prina. Précisons notre pensée
et notoas par exemple quiil v a deux facons de “découvric™ le
nerl sciatique. La méthode occidentale consiste 3 disséquer un
cadavre ot a suivre le trajet du nerf sur toute sa lengueur. Cette
méthode est objective ¢t indiscutable. L'autre méthode est celle
“utilisée™  — bien malgré eux ! — par les victimes de la
sciatigue: ils “sentent™ le trajet du nerf le long de la cutsse et
jusqu'au gros orteil. parce que ce nerf est irrité. Les yogis. en
développunt leur pouveir de perception interne ont pergu le
trajet de circulation d'énergie dans leur organisme le long des
nidis. Toute leur physiclegie subtile est buasée sur cetre
observation intérieure: d partir de 11 ils les ont représentés
sraphiquement.

Examinons deux “‘représentations” des nadis et des chakras.
La premiére est d'une rassurante simplicité. Elle constitue e
“frontispice” du monumental ouvrage d’Arthur Avalon, “The
Serpent Power™ (Ed. Paul Derain, Lyon). Bien qu'elle ne noit pas
reprise dans sa traduction frangaise (La Puissance du Serpent),
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Sur cette représentarion les nadis Ida et Pingala se croisens et

i
Senroulent autour de Sushumna comme les deux serpents du
caducée. Ce dessin a. depuis, été repris maintes fois dans la ,
i ; o . i | ; ; up plus nom-
littérature yogique. Anagarika Govinda, dans son ouvrage cite, ‘ Sur ce parchemin anczen; fes C!za}kEZS\fTO!g f;ag?gg{fﬂfy A s
. - . . ) i 2 .y . 3 LY al 4 .
insiste a deux reprises sur le fait que, dans la tradition tibétaine ! > . breux. Ida et ngafq A‘E CROISES sbrale (sympathique? )
il n'est nulle part question d'un parcours spiralé d’lda et Pingala. suivent une voie paralléle a la colonne vertebrale (symp :

] &
196 13 '



elle scra cependant familiére & plus d'un lecteur qui laura
rencontrée dans les divers ouvrages traitant du pranayvima.
L'autre est d’une rebutante complexité. I s’agit d’un parchemin
ancien montrant fe tracé des principaux nadis et la situation des
chakrus, ces points vitaux essentiels. 11 donne une idée de Ia
complexité réelle du sujet et du développement des connais-
sances des vogis dans Ie demaine de la circulation des dneriaies
subtiles dans le corps. Ce dessin ne doit pas <tre pris comme une
représentation anatomique stricte des nadis. car nous savons que
ceux-ci sont situés DANS le corps. L'auteur de ce dessin.
mutlé “Prinayima”, a dessiné les nadis en dehors du carps
pour d'évidents motifs de clarté dans la représentation. Co n'est
doncpus Ie tracé exuct qui est donné. mais les correspondances
entre les tignes de forees, leurs points de départ et feurs centres
de distribution {¢hakras). Retenons tout d abord que les nadis
sont trés nombreux. Qutre le chiffre de 72.000 (Uue nous avons
¢ite précédemment. certaing traités en citent 330,000 (Shiva
Sambita). Qui les a compiés 7 A notre avis personne et ces
nembres ne doivent pas ¢tre pris 4 la dettre, pus plus que le
nombre d’dsanas, consés Ctre 84.000 (ou $.400.000 ? ). Dans un
texte tres important (Gorakshasataka, de b secte Nathy le gury
Goraknath dit: Il v a autant ddsanas que de créatures
vivantes, Seul Mahesvara (le Dicu Suprémet connait toutes leurs
vandtes. Des 84 Lukbs (une fakh = 100.000) 84 seulement sont
utidles & Ihomme.” Sans doute les Maitres de I'époque ensei-
snuient-ils 83 Jsanus principales. mais pour bien marquer que
leur choix n'était pus Hmitatif, ils affirmaient sans doute qu’il y
en avait d'innombrables autres. soit 100.000 fois plus ' Tten va
de méme pour les nidis.

Tout en évitunt de nous empétrer dans Uimbroglio des nadis.
nous devons cependant essayer d’y voir un peu plus clair ¢t de
débrouiller un écheveau o0 les contradictions des textes
classiques ne manquent pas !

Ces contradictions ne nous troubleront pis, Cir nous savons
que, dans bien des cas, la contradiction provient d’une
traduction inadéquate du texte originul. il faut bien se dire que
les érudits sanscritistes qui s’attaquent a ces traductions ne sont
pas nécessairement au fait du Yoga et qu'il leur arrive de ne pas
SUSIr exactement ce qu’a voulu dire Pauteur. A leur décharge
nous ajouterons que souvent le texte g été rendu volontairement
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obscur et incomprihensible aux non-initiés. Est-il ¢tonnant,
dans ces conditions, que des discordances existent ? Le?
contruire scrait surprenant. Toutefois. si 'on s'en tient 3
I'essentiel — et cela suffira 4 nos ambitions — les écritures
concordent. ‘ o
Reprenons la Gorzkshasataka. Voicl ce qu'elfe précise 4 propos
des nddis tversets 174 230

37, Purmi fes milliers de nddis gui servent de canaux (conduins)
e prdna, 72 sont cités conmme importants. Parmi cenx-cf, H
sont specialement remarguables, '

IS fda et Pingala et le troisiéme Sushumna, les autres eran!
Ghandiri, Hastijihva, Pusha ot Yashasving,

10 tlnwbusha, Kulwe et Shanking, le dixidme. Ce réscau de
nadis deveatt tonujonrs émre connn des Yogis.

200, L est osiped duns b orégion gauche, Pingale da droiie ot
Sushunming se trowve aw milicn. Ghanddri se termine a oeil
guuche, o
21 Hastifilova ringe a o droit. Pusha se rermine a Doreitle
droite, Yashasvun atteit Uoreitle gauche er Alnnhusha uboutit
duny Lt hounehe,

220 RKuhu est sitnd wn-dessus duo pinis, Shankint dans e
Muladhara Cunus), Les div nddis se focalisent avee feurs
CXOPCMIIES ainst sitides, Clacion occupant une voie du Prdita.

200 Loy nddis lda, Pingala et Susliomaa transportent sans cense
fe prana, Hs sont déerits comme étant presidds par feurs divinités
gui sont la Lune, le Soleif ¢t le Feu. _ .
L'Occidental doit avant tout se scuvenir de ces trois derniers ¢t
savoir que les 7 autres sont reliés aux orifices u_iu corps ¢t aux
oraanes des sens ¢ les yeux. les narines, fes oretlles, la bOm.:llt.'.
anus. Vorifice des organes génitaus, soit done neuf nadzs?
prncipaux. plus un dixiéme et sans doute le plus impoertant gui
traverse le¢ corps de part en part, de Panus 4 Ia couronne des
cheveux. Sushumna. Parmi ceux-ct, les trois nadis cssentw.ls sqnt
[da et Pingala (partant des narines) et le nddi cité ¢n dex:nwr licu
“Sushumna’. Les dcritures sTaccordent pour situer {da a gaL‘lcl)c
(narine gauche) et Pingala 3 droite (narine droite) d_’qu-lls
descendent le long de la colonne vertébrale pour rejoindre
Porigine commune de tous les niadis. Kandha “qui a la forme
d’un oeuf et est situé au-dessus du pénis et en-dcssgus du
nombril” (sacrum ? ). Ida relie en fait par un circuit prinique, le
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testicule gauche (ovaire gauche chez la femme) et la narne
gauche en longeant la colonne vertébrale 4 gauche. Ida est
lunaire et s’appelle aussi Chandra Nadi (Chandra = la Lune ;
HA). Pingala est son homologue de droite. Clest Ie nidi solaire
(THA = Surva Nidi). Cela nous raméne 3 la notion de polarité.
Les auteurs sont i ‘peu prés unanimes pour situer Sushumna
dans Merudanda, qui est 1a colonne vertébrale, Nous limiterons
notre €tude pour linstant i Idy et Pingala, nous réservant
d’étudier Sushumna séparément. vu son importance particuliére
notamment du point de vue prinayima. L'origine méme d'Ida
et de Pingala dans les narines, nous montre leur role spécial duns
la pratique du prinavima puisqu'ils contrdlent les principaux
orifices d'entrée du prina dans fe COrps humain .y

En termes d’anatomie ot de physiologic accidentale, on pourriit
identifier 1da et Pingala aux relais nerveux partant des narines,
remontunt vers I'enedphale, puis d travers un cheminement
complexe, suivant les deux chaines de ganglions sympathiques
qui longent la colonne vertébrale sur toute sa longueur, i partr
des vertehres dorsales.

Quant a Sushumna, ce nadi peut eventuellement s'identificr 4 la
moclle ¢piniére. 1l v a une discordance 4 propos de son origine
Tunus) putsque ki moelle ¢pinkdre ne prend pas son origine dans
cette partie du corps. Muis si 'on considore que les fibres
nerveuses commandant Ie sphincter anal rejoignent la colonne
vertébrale par le parasympathigue pelvien, on peut admettre
qu'effectivemnent une liaison existe cntre anus et Pencéphuale 3
travers la mozlle épiniére. Quoi qu’ll en soit, que les nadis citds
coincident récllement avee les chaines orthosympathiques et
avec la moclle épinidre est relativement peu important pour la
pratique du prinavima. car les techniques “fonctionnent™ telles
qu’elles sont décrites. C'est done 3 titre purement acadeémique

que nous parions d’éventuelles concordances avec les structures

anatomiques citées. I n'est pas exclu que des recherches futures
decouvrent dautres trajets anatomiques 4 lda. Pingala et
Sushumna, mais cela ne modifierait en rien la pratique du
prinavima, du moins Pas & premiére vue.
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kapalabhati | 25

Bien que les Shastras® classent Kupjlubh'&t‘i parmi les Sl_mt
Krivas, — procedds dv purification, - en pratique. cet exereice
fuit partiv intéorante du pranayima, dont il constitue un des
grands classigues que tout adepte du prinayima doit connaiire
el pratiquer.

ETYMOLOGIE

Le nom se décompose en: Kapila®** qui veut dire “crane™ et
Bhatt. racine sanscrite signifiant “faire briller. nettoyer™ (le
tout s¢ prononce “Kapial bhati™). .
Kuapalzbhatisignifie done au sens littéral : “nett.oyage duhcr;mc .
“Crane” désigne dans ce cas les conduits d'air de lq téte . }es
narines. Jes cornets du nez et autres passages de Iair jusquau
cavum. que Pexercice est censé nettoyer. ‘

LA TECHNIQUE

Avant d’en décrire la technique détaillée. notons qu'il en existe
plusizurs variantes. La seule Gheranda Sambhita en dccnlt 1101s
variétés. Le nombre des variantes souligne dailleurs 'impor-

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

Samhitd. ) X g
**Se prononce Kapile, avec I'accent tonigue sug le second 3 et un ¢ muet a la fin.

rapprocher du latin  caput : téte ,
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tance de Pexercice. Je m'en tiendrai aux deux variantes
pratiquées le plus couramment.

L’exercice de base décrit ci-dessous correspond & ce que j'ai eu
I'occasion d’approfondir au Kuvalyadhama de Lonavla.

DESCRIPTION SUCCINTE DE L'EXERCICE
ET REMARQUES PREALABLES

A linverse de la respiration habituelle ol inspiration est active
et Pexpiration pussive, duns Kapilubhdti. expirution est active
et presque brutale, tundis que Uinspiration est passive.

De plus. dans [es exercices Jde pranayama. expiration est plus
fente (geéndralement le double en duréer que Pinspiration. Dans
Kuapdlabhiti. c'est e contraire,

Kapilabhin consiste en ratules bréves dexpulsions d'air torcédes,
chaque fous suivies d’une inspiration passive.

Position :

Duns ses exdeutions modérées, Pexerciee peut dtre pratiqu¢
dans niimporte quelle posture convenant pour le prinavima.
clest-i-dire Siddhasana. Vajrasans ou le Lotus. Duns ses formes
poussces. et notamment pour atteindre certains objectifs spiri-
tuels, Te Lotus ¢st de rigueur. Les mains sont en Jnana Muadra, *
Purfors Uexercice se pratigue debout, mais ¢est exceptionnel.
La colonne vertébrale doit étre droite, lu téte bien en équilibre.

LE THORAX

Kapdlabhiti est un prinavama diuphragmatique pur. par consé-
quent abdominal: pourtant le therax y joue un role important.
précisement dans la mesure ol il demsure rigourcusement
immobile. Avant de commencer Napalabhiti, bomber le thorax
qui doit rester bloqué en position d'inspiration, avec les cotes
¢cartées. Il demeurera aussi immobile que possible pendant tout
I'exercice : ¢’est une condition sine qua non de réussite.

S‘i vous observez le thorax pendant Iexercice, vous verrez que,
bien que bloguées, les derniéres cotes bougent. Ce mouvement
est inévitable et passif car il est dit 4 la traction exercée par les

*CI. chapitre “Jnana Mudra®, p. 229.
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muscles de la sangle abdominale reliés aux cotes. Ce qu'il faut
éviter, c’est tout mouvement actif, volontaire, du thorax.

LA SANGLE ABDOMINALE

La sangle abdominale est te moteur de 'exercice. Ne pas tenir
compte des indications contenues dans le chapitre “Respiration
avec sangle controlée™ ;- le controle requis pour Kapalabhatf est
totalement différent.

Pour apprendre ce prinavima, plicez-vous dans votre position
favorite et aprés avoir redressé la colonne et bleguc le thorax
bomb<, concenirez-vous sur ce qui se passe-dans I'ubdome
Plucez e centre de gravité du tronc dans le bas-ventre,
en-dessous du nombril

Relichez maintenant la sangle abdominale : le ventre fait saillie.
Contractez brusguement — je dirais meéme brutalement — les
muscles de la sangle abdominale, [es srands droits en particulier.
Cuette contraction provogue Pexpulsion brutale dlune certaine
quantit¢ d'air. Relichez aussiot — lentement — o sangle abdo-
minale o le ventre fuit 4 nouvesu edrement saillie ot une
certaine quantitd dair entre dans les poumens, passivement ot
sans bruit.

Kapilabhiti consiste ¢n une suceession rapide de telles expul-
sions brusques suivies d'une inspiration passive. Pendam Uinspi-
rution passive, prenez soin de controfer la relaxation de la
sanele. de facon que I'air entre comparativement lentement. La
durce de 'expulsion est d’environ 2710 de seconde, tandis que
'inspiration varie de 8/I10 4 3/10 selon le rvthme auquel
'exercice est effectué (cf. infra : “*Vitesse d'exécution™),
Comment savoir si lexpulsion est suffisamment énergique et
bréve ? Dirigez votre regard vers les ailes du nez {qui deivent
érre relaxées): au moment de lexpulsion, elles s’écartent
nettement et d'un coup. Pendant 'inspiration, elles ne bougent
pas. Contractée, la sangte percute brusquement le bas-ventre, en
direction du sacrum. C'est donc principalement la partie
sous-ombilicale de la sangle qui agit. N'essayez pas de rétracter
la sangle pour faire sortir plus d’air 4 chaque expulsion, car ce
n'est pas la quantité d'air chassé qui importe. parce que le
volume est a peine supérieur a4 la quantité expirée dans la
respiration habituelle, mais la puissance du jet. Cette force est
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assurée si vous imaginez que vous donnez un coup de boutoir
avec la sangle dans la partie de "'abdomen situge sous le nombril,
Au début, il est fréquent que 'adepte sefforce de repousser la
sangle [e plus loin possible vers Farriére, et qu’il commette
Perreur de rétracter In sangle,

Voici un autre moyen de controle visuel de la correction de
Uexpuision. Installez-vous devant une glace: au moment de
I'expulsion, surveillez ce qui s¢ passe a4 la naissance du cou et
dans l'enfoncement derricre les clavicules (les “sali¢res™). Si
Pexpulsion a fa puissance voulue. vous voyez se produire un
soulévement des salicres et un bref gonflement 4 la naissance
du cou. purce que les poumons sont poussdés vers le haut 13
cause du dizphragme qui est, lui aussi. refould vers le hauty,
Recommencez avee une nouvelle expulsion brusque, suivie
d’une inspiration passive, et en relaxant progressivement la
sungle abdominuale. Kuapialubhiti consiste tout simplement en
s¢ries plus ou moins longucs de telles expulsions.

RYTHME

La qualité de I'exercice ¢pend de lu qualité de I'expiration,
cest-i-dire de sa puissance, le nombre d'expulstons par minute
ne venant gu'su second plan.

AUZIMCNLCZ rés progressivement lu vitesse dexéeution dabord
jusquia 68 expulsions par minute. puis accllérez encore jusqu'a
un muximum de 120 expulsions par minute, Clest le maximum
tolére & Lonavia, bien que j'aic cu Poccasion de YOIr cet exercice
pratiqué encore plus vite. L'objection i Lomavla est qu'en
accelérant au-defd de 120 expulsion pur minute. fa force de
Fexpulsion est sacrifiée. avis que je partage,

ERREUR

Chez de nombreux adeptes. un équilibre tend i s'établir entre la
durée de 'expuision et celle de Uinspiration subséquente. Cest
(avec la rétraction de la sanele) I'erreur Ia plus fréquente. La
force de I'expulsion étant réduite, 'exercice voit son efficacits

diluée, L'inspiration doit durer au moins trois fois le temps de
Pexpulsion. »
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CONTROLE DE LA GLOTTE

H existe deux facons de contrdler la direction du jet dair
expiré. On peut le projeter dans les narines. Le bruit est presque
celui que I'on ferait en se mouchant... sans mou;hou' !
L'expulsion est trés bruyante au niveau de; narines et les
mucosités sont rejetées: prenez la précaution de tenir un
mouchoir ouvert sous les narines. Pratiqué ainsi. 'exercice
justifie son nom : “nettovage du crine”. 1l doit d’ai]lcur_s é’[re
poursuivi jusqud ce qu'il ne sorte plus de mucus. Si l'on
poursuit ['exercice. .ce qui est rccommqndc en tant que
prinayvima, il faut alors contrdicr et freiner 'expulsion au
nivean de la glotte, Pour cela. i ne faut pas contracter lu glot‘lc
comme dans Ujjavi, mais d'une fagon beaucoup plus atténude.
A ce moment, I'expulsion produit un ldger bruit dans la sorae et
non dans les narines. Llinspiration est silencicuse. En tatonnant
un peu vous trouverez lu technigque exacte .

ENTRAINEMENT PROGRESSIF

Llautre ¢lément fondumental de Kapdlabhiti est constitud par le
nombre d'expulsions par rarale. _
lei aussi. i1 faut dviter de braler les étapes. Kapilabhati est un
exerciee vigourcux: il fuut que les poumons s’y habituent tros
progressivement.
Pendant la premiére semaine, effectuer 'dcs rafujcs _dc .]O
expulsions (bicn entendu  toujours suivies de lmsplran?n
freinée). Aprés la premicre rafule. reposez-vous drurariu _:O
secondes en respirant lentement, d4 l'aise. Effectucz ainsi 3
rafules ou seéries de 10 au total.
Chaque semaine, zjoutez 10 expulsions, jusqu'd ce que vous
atteigniez. par paliers successifs, des rafales de 120 expulsmps
(soit donc une durée dune minute) suivie d'gn repos de durde
¢gale. Trois séries de 120 expulsions constituent une bopne
mesure. En Inde, les yogis montent jusqu'd plusieurs: centaines
d’expulsions ! En fait, c’est la sangle abdominale qui se fatigue
iere ! ‘ i
]Sai ?’lrglr.g comparons Kapilabhiti a Ia respir_ation hapltuelle. ol
nous constatons que nous respirons 20 fois par minute, dans
Kapilabhiti la vitesse est multipliée par 6...
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Kapilabhati est un exercice de respiration abdominale mais trés
superficielle . :

APPLICATIONS

Kapilabhati devrait avoir sa place au début de chaque séance de
prinayima et méme au début de chaque séance d'isanas, pour
chasser tout I’air résiduel des poumons et provoquer une bonne
oxygeénation du sang (cf. “Effats™),

CONCENTRATION

Au début, sur la correction de P’exercice en lui-méme :
puissznce de I'expulsion, freinage de Pinspiration, vitesse d exé-
cution, maintien du thorax immobile et bambé, reluxation du
visage (ne pas arimacer ! ).

Pur o suite, se concentrer sur Iy région du ventre situde sous le
rombrii. point d'impuact de la contraction des muscles au
moment de Ulexpiration.

Pendunt les périodes de repos. continuer 4 s'intérioriser duns
cetle partie du corps.

BANDHAS

Les respirations se succedent sans interruption. Comme i n'ya
pas de rétention, ne pas pratiquer Julundhara Bandha,

Lorsque 1'excercice est pratiqué d'une facon intensive (de Dordre
de ptusicurs minutes daffilée). Mukh Bandhu s’installe automati-
quement. meme sans le vouloir, Dans ce cas., Pexercice est correct.
stmon il ne faut pas effectuer volontairement cette bandha.

CONTRE-INDICATIONS

Cet exercice est soumis aux mémes restrictions que tous les exer-
cices de prinayima. Toute personne souffrant d'une affection
pulmonaire déclarée doit s’abstenir, Les cardiaques pourront
pratiquer cet exercice. mais seulement apres une longue période
de préparation par la respiration avec sangie controlée, ete. En
principe, Uemphyséme n’est pas une contre-indication, car de
toute fagon, la partie atteinte par le mal est irréversiblement

206

touchée, don¢ Kapilabhiti ne peut I'aggraver. Mais I'cmp'hy.sém_e
indique quand méme un état de fragilité des poumons, qui doit
inciter 4 une grande prudence.

RECAPITULATION

Position o ‘
Siddhdsana. Vajrasana ou le Lotus (indispensable pour la
pratique intensive). ) o

Colonne vertébrale bien droite. Téte en cqulht?re.

Tharax bombé ¢ bloqué pendant tout Uexercice.

L'exercice . N e
La contraction-éclair, vigoureuse, des abdominaux CleLllS.L r.
La relaxation FREINEE des abdominaux provoque | mspiration
passive. Les abdominaux sont les sculs muscles en action
pendant Kapalabhati ‘

Relaxer le visage ¢t notamment les narines. ‘ _
L'inspiration dure trois fois plus lonstemps que 'expulsion
d’air. N ' _—
Partager lu prabique cn sérics progressives en nombre et ¢n
vitesse pour arriver i 3 sérics de 120 expulsions par minute.

Sc reposer et recommencer.

Errcurs o .
Laisser participer le thorax 4 l'exercice.

Soulever tes épaules. ‘ o
Equilibrer lx durée de Uexpiration et celle de Uinspiration.
Rétracter le ventre, . _ il
Ne pas garder la colonne rigoureusement droite et immobile.

Pratiquer distraitement. _ o ‘
Sacrifier la puissance de Pexpulsion au bénéfice de la vitesse.

VARIANTE EN RESPIRATION ALTERNEE

Dans Kapalabhati tel qu’il est décrit supra, les narines sont

ouvertes. - . o
Toutefois, Kapilabhdti peut aussi se pratiquer en respiration

alternée, avec tous les avantages que cela implique.
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Kapilabhiti avec respiration alternée existe en deux versions
dont voici Ia plus simple :

Variante [

Pratiquez Kapilabhiti comme indiqué mais en bouchant la
narine gauche pendant 5 expulsions et inspirations. [nversez
ensulte =n obturant la narine droite pendant le méme nombre
d’expulsions et d'inspirations successives. Continuez ainsi jusqu’a
la fin de la série.

Exercice trés faciie 4 réaliser.

Variante [I

Dans cette variunte.y lu respiration est alternde 1 chaque
respiration. La difficulié consiste 4 respecter Culternance vu la
rapidité des mouvements respiratoires.

Autrement dit

- on expire et inspire i gauche (narine droite bouchdée),

~ on expire etinspire i droite (narine cauche bouchée),

- onexpire et inspire 4 rauche tnarine droite bouchée),

—an exprre el inspire d droite inarine gauche bouchée), ot ainst
de suite pendant toute la série,

Ne commencez la pratique de Kapilabhdti en respiration
alternée quiuprés avoir bien maitrisé Kapalabhatt normual.
Lorsque le mouvement sera devenu enticrement automatique. ot
Que votre attention concentrée deviendra disponible pour Ia
manipulation des doigts. vous pourrez passer d cette forme de
Kapidlubhatt, Commencez d’abord lentement et laisser lu vitesse
augmenter delle-méme trés prozressivement. A purt cela. toutes
les autres recommandations restent de rirueur.

EFFETS DE KAPALABHATI
Voici les principaux effets de Kapilabhdti :

Rejet de I'air résiduel

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

CoO?

Kapilabhiti provoque un rejet massif de CO?, dont le taux dans
le sang baisse rapidement. Il s’en suit un décrassage total de
I'organisme si [exercice est poursuivi pendant deux & trois
minutes. Cette diminution du taux de CO? dans 'orzanisme est
anormale. mais elle est béndéfigue, De plus, le taux normul de
CO? se rétablit automatiquement et tres vite aprés lu cessation
de I'exercice. Logiqguement, il semblerait done, d ‘premiere vue,
que exercice soit sans utilité, puisgue treés raprdement e taux
de CO? dans le sang retrouve son niveau hubituel. Llavantuge
en est que quand le sang circule lentement et que lo taux
de CO? est normal, les cellules ne se débarrussent pus aussi
facilement de celui qu'elles produisent en vivant. La chute
temporaire du taux de CO® sanguin donne Poccasion aux
cellules de rejeter rapidement le leur.

Oxyeéne

Parailélement, pendant Kapalabhati, le sang se sature Joxygcne.
Les cellules s'empressent d'en fixer leur part et de rejeter leur
CO? {voir ci-dessusy. [1 en résulte un aceroissement Jde Uactivitd
cellulaire. spéciafement importante chez e civilisé sedentaire.
Kapalubhati stimule ainsi la respiration cellulaire. ce qui se
manifeste par une sensation de chaleur dans tout le corps.
L'homme naturel vivant d [¢tat sauvage dans la nuturc, se
dépense suffisamment physiquement pour mainienir autemati-
quement une bonne activité métabolique des cellules. Le civilisé
vivant au talenti a besoin quotidiennement de ce supplément
d’oxygénation du sang et de ce coup duaccélérateur de Ia
respiration cellulaire.

Circulation sanguine

J'ai eu Poccasion & plusieurs reprises d'attirer ['attention du
lecteur sur le role du diaphragme en tant quiactivateur de la
circulation sanguine. Il joue e role de coeur veineux. Ce role est
encore plus important pour le civilisé dant les contractions
musculaires sont beaucoup moins fortes que chez 'homme natu-
rel et dont par conséquent la circulation veineuse de retour
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geffectie en permanence au ralenti, ce qui se répercute
automatiquement sur le débit cardiaque en sang artériel.
Kapalabhidti transforme {¢ diaphragme en pompe 4 grand débit,
aspirant du sang veineux. Tout le sang veineux est recyvelé et
Créoxveénd, I en résulic, aprés une pratique de deux ou trois
minutes, une vibration de tous les tissus. Tout Vorganisme
tressaitle sous |7 “effet” de Kapilabhin.

Les uadeptes du Kundalint yoga utilisent i pratique trés
prolongée de Kapdlubhati pour activer les centres d'énergic
spirituglle correspondant & cette foree cosmique qui demeurse
latente chez Phomme ordinaire. Cest pourquoi les adeptes qui
pratiquent un vogu 4 but spirituel. lein d’etre dispensés de la
pratique de Kupalabhati ot d’autres exereices de prinayiama,
doivent su contraire ey protiquer avee plus de vigueur ot de
durde que les adeptes qui ne poursuivent qu'un but hyeid-
nigue ! En Cecident. on auniit  tendance 4 supposer e
contruire !

Rapalubhiati produtt une intense ectivitd pranigue dans eroanis-
me. st pourquoed les adeptes qui pratiquent Kapalabhiti
pendant do longues minutes sont tenus 3 excéouter col exervice
cn Lotus. Les réactions de Dorcanmme  peuvent &re (rds
violenles et se o traduire par des secousses duns tout e corps, [
faut alars que les jambes soient solidement noudes en Lotus.

I est Svident quiune pratique poussde d oo point n'est autorisée
que sous la surveillance directe d’un Guru cctaird {11 'est par
définition ! ¥, Le danger ost assez théorigue en Qccident. car ces
réactions ne se produisent qu'aprés une pratique siintense
quelle est bors de la poriée de 'Occidentul dont les muscles
abdominaux seraient fatiguds, Spuiscs. avant d'en arriver au seuil
dangereux.

Poumons
Kapdlabhiti purifie et entretient la souplesse de "éponge pulmo-
natre. Les échunges deviennent plus actifs.

Diaphragme

En fait, le diaphragme participe trés intensément a Kapalabhiti,
mais dune ficon passive. En effet, ce n'est pas la contraction de
s1 propre ceinture musculaire qui 'actionne : ses mouvements
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sont produits par le fait que la sangle abdominale repousse les
viscéres abdominaux vers ["arricre et vers le haut. Le diaphragme
est ainst “manipulé” par la sangle sbdominale, par Vintermédiuire
des viscéres. Il est donc trés actif, mais suns contractions
musculaires de sa part ! Kapdlubhiti entretient la mobiité et la
souplesse du diuphragme, dont Vimportance vitule ne saurait
2tre sur-estiméde.

Sangle abdominale

Kapidlubhdrni procure un excellent contrdle de tous les muscles
de la sangfe et tout particubierement des grands droits, qui
gagnent en force autant qu'en souplesse. ce qui est particulicre-
ment important pour lu quahite Jde Ja musculature sbdominale,
De phes, Vactivite de ha sangle sbdominale tend a chiminer Tos
diépots de graisse sur la paroi ebdominale.

Les tissus  inddsirables  (cellulite, gratsse excédentaire ete.)
tendent 3 disparaitre par oxvdation griace d lo pravigue réeulicre
de Kapalabhdts et des autres exercices de pranavama.

Organes abdominaux

Tous Tes viscéres de la cavitd abdeminale sont tomifils, suns
exception. et massés d'une fucon phystologigue. Cest particulie-
rement e cas du tube digestif ot de ses clandes wnnexes. La
Jdigestion devient plus active ¢t ne traine pas, ce qui dvite cette
sensution de lourdeur aprés les repas.® Kapdlabhdt active aussi le
péristaltisme infestinal et lurte contre la constipation, qu'elle
soit de nature spastique ou atonique.

Systéme nerveux

Kapilabhiti a des effets trés profonds sur le systéme nerveux
neurovérétatif en particulier. L’hyperoxvgénation du sang.
combinée avec la baisse du taux de CO?. qui est I'excitant
naturel du centre respiratoire, apaise celui-¢l. ce qui s2 répercute
sur 'ensemble de ce systéme neurovégétatif.

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

*Cela ne signifie pas que Kapilabhiti doit é1re pratiqué peu de temps aprés un repas ! .
Trop prés du repas, il troublerait la digestion au contraire. E'effer cité est done
mndirect. -



kapalabhati 26
ses effets sur le cerveau-

Dans le chapitre précédent consacrd 3 Kapdlubhiti, nous avons
¢tudic les répercussions wéndrales de cet exercice tondamental
de prinavimu.
Les répercusstons ainsi dderites justilient @ elles seules, la
pratique régulicre de cet exercice. qui est un puissant lonigue
pour Pensemble de Porgamisme. car il accroit e potenticl
pranigue de Nadepie.
[l oest un point rés important, qui meérite 'étude séparde gque
vous rreuvez cr-dessous o il sTagit des effets de Kapalabhiti, ct
dratleurs de tous les excreices de pranavama, sur la circulation et
plus particulicrement sur lu circulation intracérébrale.
I est un fuit bien connu de ceux qui ont émdic ha physioloric.
mats tetzlement ignoré du grand public @k respiration modifie
fe velume du cerveau !
Chucun se reprisente plus ou moins parfaitement le cerveau,
mais en général on simagine qu'enfermé duns le crine. il y
demeurs immobile, comme une noix dans sa cogue — cette
compuraison est souvent utilisée 2 cause de Ia ressemblance du
cerveau avec une demi-noix. Comme une demi-noix, en effet, le
cerveau se partzge en deux “lobes™ 2t sa surfazce présents de
nombreuses circonvolutions. Comme une noix le cerveau est
enclos dans une coque, le crine. muis ¢’est une noix qui palpite
et bouge! Pendunt Iinspiration, alors que les poumons se
- gonflent d'air, le cervean DIMINUE de volume: a Uinverse,
pendant Pexpiration le cerveau- AUGMENTE de volume. Et
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I'amplitude du mouvement est proportionnelle & celle des
mouvements respiratoires. Ce mouvement est d’ailleurs légére-
ment perceptible aux tempes. Concentrez-vous un instant et
faites une inspiration rapide et profonde ; vous percevrez une
lézére sensation de dépression aux tempes.

Quoi qu’il en soit, le cerveau se comporte comme une mnasse
spongieuse qui se réduirait et se zonflerait selon le rythme
respiratoire. Et tout comme dans ung éponge, tour & tour
comprimée puis relichée, ce double mouvement influence la
circulation des fluides dans le cerveau, c¢'est-a-dire en premier
lieu lu circulation du sang. Si P'on pense que le cerveau est fe
plus grand consommateur d’oxygéne du corps. on mesurera
aussitor [ importance de ce fait.

La respiration yogique complite angmenic immimr de ce
changement de velume ot favorise done Uirrigation du cerveau,
Mais Kapdlubhit (tout comme Bhastrika) accelére encore ce
flux dans d’¢normes propertions ! La respiration ordinaire fait
varier le volume cérébral environ 18 fow par minute, dans les
deux sens. Imaginez e qui se passe dans Rapalabhiti ol e
rythme atteint 120 expulsions par minute ' Clest un véritable
massage doocerveau gut se produait o Un massage accompagnd
d'une action de “pompage” sur la circulation artérielie, pussqu’d
Uexpiration le cerveau se “wontle™ de sune A raison de 120
coups dv “pompe” par minute. clest un véritable torrent
sansuin qui est injecté dans fe cerveau, le rince. Tirrigue, ouvre
tous les capillaires et s'en va vivifier toutes les cellules cérébrales
ET celles des glundes endocrines enfermées dans e cerveau,
notamment 'hypophyse ¢t 'épiphvse. dont Timportance ne
peut étre surestimde. Et cela sans aucun daneer, car Lo pression
demeure toujours dans les limites physiologiques normales @ il
n’y a quune accélératien de la circulation. Cette action de
Kapilabhiti provogque un ringage du cerveau au sens le plus
littéral. Les conséquences en sont incalculables ! Le cerveau
irrigué par un sang riche en oxveéne bénéticie d'une stimulation
naturelle. bénéfique d 'homme moderne. ce sédentaire dont la
respiration est insuffisante parce que superficielle, et de surcroit
alimentée par un air souvent vicié et pollué (ne pas confondre
ces deux notions ! ).

Combien est logique la demarche yogique ! Les dsanas. tout en
libérant toutes les articulations du corps. en étirant les muscles,
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en libérant toutes les racines nerveuses. préparcnt 'organisme d
accepter un supplement de prina sans risque de “courts circuits
prantques”. Les dsanas, accompagnées d’une resprration adéqua-
te, accrotssent la quantité de prina disponible dans le corps
Bumain et en permettent la répartition harmonicuse duns tout
Porganisme. Puis le prinavima ¥ gjoute ses effets propres et
augmente encore la fixation de prina. I'emmagasine dans leg
“accumulatears™ prévus (chakras) dot il est distribué équita-
blement et d'une fucon équilibrée 3 tous les organes qui en ont
beson.

Ensuite te prinavama stimule direcrement le cerveaun, Poreane
pensant, quil décrasse de tout son sAng velneux stagnant {ou,
du moins. circutant trop fentement chez le sedentatre), tout en
i apportant un altiux de sung oxvedend frats. Grice 3
Kupilabhdti, cette action atteint son apogée. Mals au fair, si
nous reprenons étymologie de Kapilabhiti. qui signifie litéra-
lement “crine luwisant™ ou Tgquionettoie le ocrane (et son
contenu)”, n'est-ce pas eels lusienification reéelle du inot
Rapalabhau, “nettoyaee, rerussuge du cervesu™ qui devient
lucidde. éveille, oxyeend * Nous serions bien tente daccepter
cette signification © Kapdlabbid nettoie ot purific Httératement
le cervean !

Ainst irngud, rincd. stimuld, OXYEINd, ¢ ocerveau se trouve
prepard pour la srande aventure de Pexploration intéricure du
mental. Instrument docile, lame bien affatée, il fonctionnera
avec efficience pendant fa pratique de concentration. Cur
¢’est bien dans cet ordre que sont disposés les huit degrés de
Patanjali!

Bien lucide. Ie cerveau risque beaucoup moins Jd'atre victime de
Fincident technique e plus fréquent (qui interrompt les
exercices de concentration et de meéditation) - I’assoupisse-
ment ! Ajoutée d l'uccélération de g circulation sanguine dans
tout le corps. cette stimulation du cerveau et par conséquent
de tout le systéme nerveux central. produit cette “vibration™
particulizre du corps ot chague cellule est vivifiée, tonifiée. et
vibre de vie et de dvnamisme.

Massage du cerveau, massage du systdme nerveux dans sa
totalité. voild les effets principaux de Kapilabhiti. Mais la
modification du volume du cervean agit aussi sur la circulation
du liquide céphalo-rachidien.
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Pour se rendre compte des effets toniques de Kapilabhati. il
suffit.par exemple, aprés une journde fort chargée et fativante.
de leffectuer pendant 3 ou 4 minutes (rzpos inclus) pour se
sentir aussitdt défatigud et prét a reprendre la tiche. La fatizue
2t ses toxines est. au sens le plus fittéral, dissoute, balayvde. par
le sang frais affluant 4 grande vitesse dans le cerveau. En
gqueiques minutes. es cellules cérébrales récupérent I.eur \—'i[ulit(_*
perdue ct se retrouvent fraiches et disposes! Voila poUrquoi
Kapdlabhati agit comme un tonique cérébral pur ot unique.
Dans la gymnastique et les sports, il arrive aussi que le souffle
saceélere a la suite d'un violent effort physique. muis cet effort
réabsorbe presque aussitot ke supplément dloxveéne inhulé par
¢ttty respiration aeedlérde et amplifide. Dans e voga, vy
Vimmobilize du corps. la dépense musculsire est minime ot le
béndfice “oxyedne™ et “pring’ atteint son maximum. Voild
pourquol e pranayvima repose ¢t recharee nos battertes, tandis
quue le sport nous latizue, Ce qui nest pas un mal, car nous
avons atsst besoin de fativue physique @ eest peut-cire une des
choses qui manguent ke plus d Fhiomme moderne. Mats juslement,
Fhomime moderne. cérebral prosque pur, finst par exizer trop de
son cerveau ot de son systeme nerveux. Ha besom dlun exercice
tel que Kapdiabhdti pour compenser ce sunmenaze cérebral
perpetuel.

Vive le sport. mais aussi Kapalabhidti ! Et Bhastrika !
Pratiquons Kapdlubhidti, et au licu de vivre avee un cerveau
encrass¢ par les toxines, vivons dvnamiques et sereins a la fois
avec un ferdne luisant”, aves un cerveau  bien purifié et
oxveend, N
Est-il surprenant que la pratique régulicre de KJp;i}ubh_;}[l
accromsse notre fuculté de concentration et notre mémoire,
qu'elle stimule toutes pos facultés intellectuelles 7 Devenons
créateurs grice & Kupidlabhati !
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bhastrika | 27
le soufilet

Duns les villages de I'Inde, le forgeron est un homme impor-
tant I Duns sa forge. le souffict attise les brajses qui rougissent
le fer. Clest au soufflet ~ Bhastrika — que ce prinayama doit
sOM nom.

Clest un “classique™ ot pourtang gue de malentendus 3 son
sufel DMeme le Gheranda Sambita n'est nas trds explicite 1 ce
propos tversets 73 et 708 “Canne e soutflet du furgeron se
dilute et se contracte constamment. de meéme qu'il {le vogil
ispire. Tair par fes deux warines, fentement, en gr)f}ﬂu:nr
Pabdomen: pus quit le rejette rapidement {Lutr faisant e bruit
du souffiet)

Avant ainsi inspiré et expirg vingt fois, qu'th effectie Kumbhaka
(rétention du soutfle) et rejecte Lair par ls méme méthode. Que
{e sage pratique ce Bhasrika-Kumbhaly trois Jois. Il ne soufirira
jemais d qucune wmalydie et sery tonjours en hanne sante,

Cette description pourrait aussi bien correspondre 3 Kﬁpéla-
bhiti !

En effet. Bhastrika présente des points communs avec Kapa-
labhiti : il arrive gue I'on confonde les deux exercices, au point
que certains Maitres ne font pas de différence entre sux,
Pourtant. si 'on confronte diverses opinions et techniques. on
constate qu’il y a une différence notable entre les deux
exercices. Voyez en fin de chapitre le tableau comparatif.
Kapilabhati peut néanmoins étre considéré comme une forme
a‘tténuée de Bhastrika et par conséquent comme une prépara-
tion 4 ce prinayima.
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TECHNIQUE

Posture : Siddhisana ou le Lotus, a I'exclusion de toute autre™ -
posture. Une tolérance au début : la pose peut étre Vajrisana si
les deux premiéres ne sont pas i ls portée de 'adepte.

Dans la pratique de Bhastrika. cest P'ensemble de Pappareil
respiratoire qui entre en action. La base de Bhastrika est done lu
respiration yogique compléte en trois temps {cf. “Jupprends le
Yoga™, pp. 39 et suiv.), mais pratiquée avee sangle abdominule
controlée (cf. p. 146).

.

Pour apprendre Bhastrika :

A parr de la posture choisie, en gurdant lu colonne vertébrale
ngourcusement droite et immobile pendant tout Pexercice.
effecluer des respirations avee sancle controlée aussi comple-
tes que possible, puis accentuer Pexpiration en contractant lu
sangle et acedicrer e rythme sans reduire Tampleur. Lacedléra-
tion doil étre trés progressive pour ne pas sacrifier Fampleur de
la respiration d fa vitesse (qui ne dépassera jumais 60 respirations
par minuteh. Pendant Bhastrika, le [éger blocage de la glotte
tUjjay1) produit un bruit caractéristique.

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

Aprés une minute environ ct quel que seit le nombre de coups
de soufflet atteint pendant ce temps, il est obligatoire de retenir
te souffle avec les trois Bandhas t Bandha Travay* (¢!l p. 265).
Au debut. ne pas dépasser 40 expulsions. puis monter lentement
jusqud 60, & 1 condition d'dtre 4 méme de pratiquer
sans la moindre fatigue pendant une minute au moins. La
retention du souffle sera précédée d’une inspiration aussi
profonde que possible. Le souftle serz retenu jusqu’aux
limites des possibilités de chaque adepte. en respectant les
recommandations valables en matiére de rétantion du souffle.

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

*Habituellement Bendha Trava est effectué i poumons vides pour faciliter et
accenruer I'Uddiyana. Cz Bandha Traya est particulier 3 Bhastrika.
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Intériorisation : _ .
Pendant la rétention en Bandha Traya, s'intérioriser 4 Mula-
dhara Chakra : CEST ESSENTIEL.

VARIANTE DE BHASTRIKA

Toutes autees indications demeurant inchangées, Bhastrika peut
s¢ pratiquer en respiration alternde. Inspirer par Ida (narine
gauche), expirer par Pingala (narine droite), réinspirer par
Pingala, expirer par Ida. rémnspirer par Ida et uinsi de suite.
Al dSbut, i faudra procéder  aussi lentement qutil sera
nCECessaire pour synchreniser les mouvements de la main réglant
cette respiration alternée et la resprration en Bhastrika,

Certe variinte est plus puissante encore que Bhastrika. 1 ne fuut
Futiliser que lorsque fa formule précedente est hien assimiloe ot
contortable. Vitesse maximum @ 30 respiralions par minute.

EFFETS PHYSIOLOGIQUES

Comme pour tous fes exercices Jhy perventilation, Bhastrika 2
des repereussions profondes sur Forganisime. Cest un exercice
tres pussant quil Tt mampuler “avee des gants™, surtout qu
début.

Lo sang se sature doxyacne tandis que de grandes quantitds de
CO® sont cxpulsées, Le pH du sang et sa teneur en CO? s
maodifient temporairement, Le CO3 nest pas un eay toxique. [l
eatre duns la composition normale du sang en quantité bien
déterminde et remarquablement stabie, Les sutfogués ne sont
Pas suuves pur une administration doxygéne. mais on leur
insuffle du CO® (sans que Fon sache encore trés exactement
pourquoi le CO? aeit ici en sauveur). Dene. en temps ordinaire,
seul Uexcédent de CO? est éliming du sang au moment de son
passage duns les alvéoles pulmonaires. Le rejet d'importantes
quantites de CO? pendant Bhastrika {et pendant Kapalabhati
egalement), abaisse le taux de CO? dans Ie sang. Pour rétablir qu
plus vite le taux nomial de CO? . 'sdepte bloque le souffle 3
poumons pleins. Maijs enlretemps la respiration cellulaire 3 éts
accélérée par Bhastrika, ce qui produit une revitalisation de
Corganisme au sens'fe plus strict. -

Pour les autres effers de Bhastrika : s'en référer 3 Kapalabhati.
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EFFETS PRANIQUES

Du point de vue du prindyima, Bhastrika est un execrcice
fondumental.

Pendant Pexercice lui-méme, 'uccélération sanguine dans le
cerveau agit d lu fois sur les centres résonateurs d’Ajna Chakra ot
de Suhasrara Chakra. qui sont activés. Pendant la rétention du
souffle. tes organces et plexus résonuateurs des chakrus inférieurs
sont actives. Lintérionsation en rétention du souffle. doit. nous
Favons vu. s'effectuer 3 Muladhara Chakra. Pendunt Bhustrika. il
v a fquilibre entre Prina et Apanu qui se rejoiznent. Leur union
agit sur Kundalini (stimulation des centres psychigues créateurs
duns I'étre humainy. _ .

Par willeurs, Bhastrika goide les énergies priniques 3 travers
Sushumna, le conduit central. Liascension de cette fnergie se
trouve habituetlement blogude par des “nocuds” iraduction
itérale de “granthis™)l La pratique de Bhustriks permet
JUN energies suscitées par le pranayvima, de percer cos Tnocuds”
el de poursuivre leur ascension vers les centres conduisant au
niveau dlintézration individuel dans e cerveau ou platat duans
son correspondant subtil e Sahasrara. .
Ce prinayama constitue un des meilleurs exercices [3[';_‘:";11’;1[0:.["05
a Pratyabara (retrait des sens) ot 3 Dharana (concentration
youigue) qui sont fes étapes suivantes du yora.

PRECAUTIONS

Bhastrika Ctant Tun des exercices les plus puissants du yoga,
non sculement por lui-méme mais par la rétention maximum du
soutfle 4 poumons pleins qu'it requiert. il faut e pratiquer avee
bon sens et mesure. Pas de hite ! Bhastrika peut avoir des
effets néfastes sur le coeur (arythmie. par exempled. mais ces
effets négatifs cessent avee I'arrét de la pratique:ils sont dqnc
(heureusement) réversibles. Pour les poumons c¢'est moins
agréable, car ils peuvent dventuellement étre atteints d’emphy-
séme qui. lui. est irréversible.

Pour s’exercer en toute sécurité, il faut toujours pratiquer
sans brutalitd. La vitesse ne doit pas étre I'objectif initial ni s
confondre avec lu précipitation ! Grice 3 une sage progressivite,
Pélasticité des poumons s’accroit ce qui leur permet de




supporter Bhastrika sans dommages. Souvenons-nous que les
alvéoles pulmonaires comptent parmi les tissus les plus délicats
du corps.

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

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

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

KAPALABHATI BHASTRIKA

Type de Thorax blogue (tres Respiration complete
respiration bombe). Diaphragmatique (3 temps) avee sangle
pure et asses superticicle controlée, beaucoup
plus protonde.

la sangle abdominale. Le thorax participe
activement. comme
tout l'uppureil respir.

Partie 2n action

Proporuoen inspir- Inspir double de Uexpir  idem
expir Priorite a l'expiration.
Vitesse maximum 120 respir./minute. 00 respir./minute.

Ujjavi trés légére fermerure idem.
de I glotte.

Puissance Moyenne. Exerc. trés puissant.

Effets Purifie les voies respire-  Les voies respir. doivent
toires. Hyperventilation.  étre libres avant de
commencer I'exercice.

Muladhara Chakra
(pendant la rétention.

Intériorisation Manipura Chakra
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ujjayi 28

Ujjavi est Vun des principaux prinaydmas. non seulement en
tant que tel, mais encore parce qu'il est un ¢lément important
de la pr;uiqm' des asanas: cette application particulicre est
déraillée en fin du present chapitre.,

Tandis que pour Kapilabhiti, I'étvmologie ne présente aucune
difficulté. pour Ujjayi les interpretations — fort divergentes
dailleurs — varient selon les auteurs. Partois Ujjavi est décom-
pos¢ en : préfixe “Ud™. s'¢lever (cf. Ud-divana Bandha) et
“Java™. qui est une ancienne forme de salut en Inde (Jaya Ram.
par exemple).Par extension Ujjayi significrait “‘ce qui s'exprime
a haute voix”. parce que ce prinavama n'est pas silencicux.
D autres affirment qu'Ujjayi signific “ce qui méne au succés™ ou
fe “Victoricux™ parce que le thorax doit y dtre expanse comme
la poitrine d’un guerrier.

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

TECHNIQUE

Ujjavi en tant qu’exercice de prinayama proprement dit, se
présente sous deux formes principales, toutes deux classiques et
complétes, quoique I'une soit plus particuliérement accessible

aux débutants. .
Avant d’¢tudier ces deux formes, retenons que lélément




caractéristique d’Ujjavi réside dans le blocage partict de Ia
glotte. destiné d freiner tant 'entree que la sortie de ['air.
Essavez! Contractez les muscles du cou au niveau de sy
naissance. prés de linsertion des clavicules, puis inspirez. La
friction de I'air ainst freiné engendre un son sourd et continu.
qui n'est produit ni par les cordes vocales ni par e frottement
de Fair contre le voile du palais comme dans |o ronflement. La
contraction de la vlotte rérréeit volentuirement les conduirs
dentrée de Tuir. But de ecette obstruction partielle : cf.
“Lffets™.

Llinspiration aussi bien gue lexpiration seront modérdment
bruyantes et pratiquement au méme digpason.

Lorsqu'il est indiqué : “respirer en Ljjayi™ dans Tu pratique Jes
dsunas, clest ee blocuge partiel de la glotte qui est demande.

UJJAYI NORMAL

Position :

Bivn qu'lUiina puisse se Pratiquer dans toutes tes positions of on
toutes airconstances, lorsqu'il dJevompagne Lo pratique Jes
asanas il sTent alors uniquement de Lo fermeture particlle de ki
glotte. Quand Ujjavi devient un pranavima. lu position requise
serd Seddhasana, e demi-Lotus, ou le Lotus, cetie derniere
posttion dtant de oin preférable aux autres. Vajridsany nest
toleré que pour les débutants, La position des bras 4 une
impoertunce spéciale dans Uljayi. Ils doivent Stre tendus, le dos
de 1o main contre fos genoux. Les mains font Jnana Mudra, ce
qui signitie le Mudra de 'Inuié (voir chapitre suivant .

Colonne vertébraje -

La colonne vertébrale se place correctement si le bussin est
Iégerement basculé vers "'avant, ce qui est automatique guand
le Lotus est pris avec les deux genoux en contact avec le sol :
ainsi. la région lombaire se creuse légerement,

Inspiration {Puraka) :

L'inspiration s'effectue avec sangle abdominale controlée (voir
D. 146 et suiv.). elle sera lente et principalement thoracique,  ~

Dés que te~diaphragme s’est un peu abaissé et rencontre une

>
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résistance  croissante de la part de la sangle abdominale

controlée. linspiration continue et on s:fforce d‘ab;orbcr
autant d’air que possible en soulevant et en écartant les cotes gu
iaximum. Achever de remplir les poumons 3 bloc en soul_f:vunt
le haut du thorax (respiration subcluvicufaire): .’i\ la fin de
I'inspiration. il ne doit plus éire possible dr:‘ I:_nrc_p.cnctrer un st"ul
em3 dMair: e thorax est larzement bombé, justifiant le nom “'le
Victorieux ™. _
Pendant toute Pinspiration, répétens-le, fa glotte reste purl;cfic—
ment bloquée. Fair produit e son régulier, au méme dmpaspn,
curactertstique d'Ujjavi. En fin d'inﬁpirulion. arréter le souffle
en fermant tout a tait Ia elotte pendant deux secondes — pas
plus —, puis expirer,

Expiration (Rechaka) : .
Ouvrir Legérement tu elotte puis contracter plus vigoursusement
encore, la paror abdominale ¢¢ gui déclenche [.‘UXPIFL}‘HC‘!I.} qui
saccompagnera du méme son uniforme et r-é'__'_uh::r qu i linspi-
ration, Ensuite, contracter les muscles theraciques expirateurs
pour rapprocher les cotes. Quand e thorax s'est refenmd,
terminer en ghaissant les clavicules, sans courber le dos.
Euportant © o colonne vertdbrale demeurs ngourcusement
rizide ot immobile pendant tout Uexercice.

!_:c.\'pirulion doit durer au moins DEUX FQ!S e temps de
Vinspiration. ot grice a la contraction active de la sangic
abdamingle. tout Iair doit étre chassé.

Ao fin de Texpiration, bloquer le soufile pendant deux
secondes, puis réinspirer comme déerit ci-dessus,

Intériorisation : _ o —
Pendant toute la durée de Pexercice. M's’intérioriser™ sur :

— le passage de Pair dans les narines et particuliérement contre
le dome des cornets du nez: )

- Ie bruissement de air au niveau de la glotre (¢f. Effets sur fe
mental),

Durée : ) N
Effectuer des cycles de 10 respirations minimum. Se reposer,
puis reprendre 'exercice, & raison de 4 3 :_cycles.. Il f:}leralt
pratiquer ‘Ujjayi quotidiennement pendant cing d dix minutes.

223

"



Aprés I'exercice, se relaxer pendant deux ou trois minutes en
Shavdsana en respirant normalement.

PURNA-UJJAYI

Parna-Ujjavi est la forme Ja plus intensive de ce pranayvama et
doit étre réservée aux adeptes avances, bien exercés a la fois a la
forme normale d'Ujjayi et aux rétentions de souffle. En effet,
Parna-Ujjavi implique une rétention de souffle prolongée 3
peumons pleins,

.

Position ;
Siddhdsana (qui peut étre rendu plus confortable sins nuire 3
son etficacitd, par un petit coussin sous les fesses) ou le Lotus,
nettement préférable.

Le bras gauche est posé comme dans Ujiayi simple, avec la main
en Jnana Mudra. Le bras droit, Jui. est replic pour permettre 3 la
muin droite de boucher le nez. suivant la technique utilisée pour
L respiration alternée, *

Lxdeuter Ujjuvi midégralement en Jalandhary Bandha. quoique
cerlans vouls nutilisent Jalandhara Bandha que pendant
retention du souffle (Kumbhaka),

Inspiration ;

Liinspiration se fuit par les DEUX narines. la main droite restant
cn place. préte d boucher les narines.

Fermeture particlle de 1y ¢lotte : identique 3 I'Ujjayi simple.
Sangle controlée, respiration thoracigue et subclaviculaire com-

me duns Ujjavi simple. ;

Relicher les muscles du visage pendant I'inspiration et veiller 4
¢ que le freinage se fasse toujours au niveau de [a clotte et non

pas dans les narines, ol 'air doit glisser en douceur (projeter le

courant d'air contre la muqgueuse nasale est proscrit).

L'inspiration sera toujours aussi lente que dans I'Ujjavi simple.
Personnellement je préfeére travailler avec Jalandhara a-toutes les

phases.

"Pqur mémoire, I'index et le médius sont repliés, le pouce droit bouchant la narine
droite. I'annulire et Je petit doigt bouchant la narine gauche. Clest le procédé
habituel. Certaines ccoles font 1eposer I'index et Je majeur 3 la pacine du nez 5
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Rétention (Kumbhaka) : o
La rétention du souffle, qui n*était que symbolique dans !’ijjayl
simple, devient ici un élément essentiel de I'exercice et
Jalandhara est de rigueur pendant cette phase. Ce Jalandhara sera
trés énergique. en d autres termes la contraction des muscles _du
cou sera intense au point de bloquer totalement les voies
respiratoires. Le nez est bouché par les doigts. La rétention du
souffle sera aussi longue que possible, compte tenu des
indications géndrales relatives aux rétentions. Le thorax est gurdd
biecn bombé par les muscles inspirateurs. Pendant. la rétention,
s'efforcer de rétracter la sangle abdominale pour repousser les
visceres vers la colonne vertbrale, ce qui accroit encore la
pression intra-abdominale. ‘

Kumbhuka doit nécessairement saccompagner de Mula Bandha,

Ceci est TRES IMPORTANT.

Expiration (Rechaka) : ‘ . ‘
La rétention du soutfle peut Stre faite jusqud perception d une
Icgere sensation de vibration dans la rézion du plexus soluire.
s au-deld, _
lL"L&\'piru[inn s'effectue par LA NARINE GAUCHE EXCLUSI-
VEMENT.

Durée de l'expiration :I'adepte s’efforcera dalloneer le plus
possible 'expiration: sa durde sera au mqins le doubgc d_c celle
de Pinspiration. L'entrainement progressif permet darriver au
quadruple. ce qui est 'objectif final qu'it ne faut pas se presser
J'atteindre. Llinspiration sera correcte si le son de I'Ujjavi
demeure continu et sur le méme diapason. ‘
L'expiration sera. bien entendu, aussi compléte que possible. et
méme forcée. _ .
Réinspirer aprés une courte rétention de_deu.\' ou trois secondes
a poumons vides. Cette nouvelle inspiration constitue un test. _Il
ne suffit pas de bloquer le souffle Confqrtublcil]ent. puis
d'expirer d l'aise et lentement. encore faut-il étre en‘ mesure de
réinspirer d'une facon aussi contrdlée que pe;du_m ] UJJa_yl sim-
ple. Si, aprés une rétention suivie d’une expiration aussi lente,
vous étes forcé de réinspirer en toute hite. ¢’est I'indice que vous
avez exageré votre rétention du souffle. Réduisez par conséquent
la durée de Kumbhaka jusqu'a Ce que vous soyez en mesure de
poursuivre “‘confortablement™ tout le cycle de Poorna-Ujjayi

il

L.}



”

R

S'll vous arrive de dépasser occasionnellement votre capacité
respiratoire, ce n'est pas grave. Clest seulement si cette
exagération devenait habituelle qu’elle pourrait entrainer i la
longue des inconvéntents cardiaques ou pulmonaires {(voir:
“Contre-indications™).

Intériorisation :
Identique & VUjuyi simple.

Durée des cycles :

EnInde lesyogis “full-time™ pratiquent de 230 4 300 cyeles ' ..
Compie tenu dune rétention tres movenne. cela représente
cnviron un nombre dgat d@ minutes (au memns) ' Conclusion
Upnyt devrait étre pratiqud durant trois heures ou pius ! Inutile
de préciser que celay ne convient pas & POccidental qui se
contentera, auw début, de séries de 3 0 20 Ujjayi. Augmenter
progressivement jusqud pratiquer pendant 13 ou 20 minutes. oo
qui n'est depi pas si mal,

CONTRE-INDICATIONS

Tous les exercices de prinavidma avec longues rétentions sont
déconsetllés aux cardiugues ¢f aux personnes atteintes dattee-
trons pulmonaires. Toutetois, si Ujjavi est pratiqud sans réten-
tion (LUjjayt simple), en position couchée et avec les jambes
surclevees, 1] devient beéncfique pour le coeur. Pour les person-
nes en bonne santé. Ugjavi est un merveilleux exercice pour le
COLUL.

EFFETS

Le yoga est la seule discipline cherchant d créer d'importantes
modifications de pression a la fois dans Pabdomen et dans les
poumens. Uddivana Bandha., Nuauli. la respiration avec sangle
contrdlée modifient considérablement les pressions intracor-
porelles. Seuls de tels exercices sont en mesure de créer des
dépressions notables et contrdiées dans abdomen et dans le
thorax. Il est certain que Pair inspiré normalement ne peut
penétrer dans les poumons que grice i une dépression dans le
thorax, mais cette dépression est relativement faible. De meme

226

nem———

1’air s’échappe des poumons i 'expiration grice d ta reluxation
des muscles intercostaux, éventuellement complétée par fa
contraction des abdominaux. ce qui crée une légére surpression
dans les poumons. La cage thoracique se comporie comme un
soufflet de forze. Cette comparaison va dlailleurs nous faire
comprandre 1o raison de Pocclusion partielle de la glotte. Sivous

réduisez 'ouverture de votre soufflet pour faire pénétrer la -

meme quantité d'air dans le méme laps de temps, i faudra plus
d'énergie (dépression plus puissante). et d I'expiration. vous
devrez appuver plus fort pour chasser Pair, Le blocage parniel de
la glotie agil de méme et a pour conséquence d’augmenter lu
deépression intrathoracique pendant Pinspiration. ce qui acernil
considérublement Peffet de succion queserce 'éponge pulmo-
naire sur la circulation veineuse. Les offets déja considérables de
la respiration avee sangle controlde sont puissamment accrus par
UUJavi. A Pexpiration, la pression intrapulimonaire augmente,
ce quioest oexeellent pour les poumens, dont Pélasticitd est
matntenue.

Les échanees zazeux ot praniques sont meiileurs en Ugjayi qu'en
respiration ordiaire, ot méme. quen respiration vogique aveg
sangle controlée. La compression des orcanes abdominaux
stimule les centres d'¢énergie psvehigue en relation avee e
bas-ventre. notamment Manipura Chakra ot Svadisthana Chakra,
La pratique de Mula Bandha, outre quelle est indispensable
pour protéeer Ie plancher pelvien de Iz surpression intri-
abdominale, agit aussi sur Muladhara Chakra.

EFFETS SUR LE MENTAL

Dans Ujjavi. ¢t surtout dans Poorne-Ujjayi. Uinterpénétration
réciproque du Hatha et du Raja-Yoga apparait avec évidence.
Liintériorisation du mental qui se produit en diriecant utten-
tion sur le passage de Vuir dans les narines ainsi que sur le bruit
continu. a pour effet d'absorber complétement le mental et
de réduire au minimum Uactivité porasite de Vintellect. Un
Ujjayi trés atténué aide beaucoup & entrer en méditation. Les
énergies priniques et psychiques sont réveillées par fa pratique
d’Ujjayi.

Jalandhara qui accompagne Poorna-Ujjayi y ajoute ses effets
propres,
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UJJAYI PENDANT LES ASANAS

Une caractéristique du yoga tel qu'il se pratique dans le Sud de
Vlnde est I'introduction d'Ujjayi dans 1a pratique des dsanas et
de la Salutation au Soleil. La fermeture partielle de Iy glotte et
le bruit caractéristique d’'Ujjayi sont maintenus pendant toute ly
séance. Le souffle ne s'arréte 3 aucun moment. Toujours il va et
vient en bruissant au niveau de la glotte. Toujours Iinspiration
et Pexpiration s'équilibrent, afin dégaliser prina et dpana ce qui
est considéré comme extrémement important. I arrive cepen-
dant que le rythme $aceélére. notimment torsque Padepte
arrive @ la phase maximum d'une dsmna. Par exemple, dans le
Cobra poussé au maximun. pendant fa phase dynamique, le
souffle est équilibré en Ujjayi, mais assez lent. A mesure que ta
posc devient plus intense. ke souffle tend de lub-méme i
saccélirer il en va de mome pendant fa Sulutation au Soleil © il
ne faut pas s'opposer 4 cette tendance. au contruire. Ujuyt peut
ctre pratigué en marchant ¢f méme en courant,
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jnana mudra 29
le geste de Iinitié

Jnana Mudra, e Geste de Plnitid, est un guste symbullquc
accompaenant la méditation ot certains pranaviamas. CO?]:I?[L‘
a orenter fa paume vers Lo ociel et a lcndr_c tous les do.:'__'l,\yff
compris le pouce: puis 3 replier Tindex tandis que te pouce vaa
la rencontre de celui-ci, _
L'ongie de Pindex se place au milieu du pouce, d;ns fe plide [a
phul;rngc. Le majeur, Pannulaire et le pcutn doiet demeurent
tendus et joints. La réunion du pouce et de Vindex g une valeur
symbolique particuliére dans Jnana ;\iuc_lfa. -
Le pouce symbolise le Soi et purticulierement son expression
sous la forme huemaine. Le pouce est le doigt ]‘e plus
spécifriquement humain: aucun autre ‘;mm?al ne pos’sedi un
pouce. Méme le singe qui a ¢ing dloig[s séparés comme'] hox-.;mc-,
n'a pasde véritable pouce, car celui-ci ne peut. se mett.re en o??o
sition avec les autres doigts. Cest cette opposmgn qui a tran:tc&r—
mé la patte en main.c’est-3-dire en instrument ci_reatea.zr.capable' .‘e
modeler fa matiere brute et d'y insuffler de | .mte[l}genc.e. Pm-e§
du secours du pouce, les autres doigts seraient impusssants a
exécuter le moindre travail humain. ‘ y
Pour remplir son role, le pouce se tient a pgrt des :11‘1tres doy:t:s
et leur fait face. Il les regarde, les juge. mais il est toujours preta
collaborer avec eux. Cest aussi celui qui a 1’empr§1r_1te la p!lus
persennelle ! Quand on prend une empreinte digitale, cest
surtout celle du pouce qui importe !
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L’INDEX

L’index est [e doigt de I'indiv
Moi individuel. [] indique, d’
une assemblée, le chef ve
pointe son index vers ui.

Le pouce est Je symbole du Soi.

idualisation. 1 symbolise le petit
ol son nom : index. Quand. dans
ut désigner un individu bjen précis, il

Uindex. celui du Moi.

RENCONTRE DU POUCE ET DE L'INDEX

Les autres doigts symbolisent divers aspects de 'étre humain ot
leur symbolisme varie selon les éeoles, Parexe
qui porte Fanneay. svmbole du m
Fattachement au plaisir des sens.
rajasique, cte. Toutefois I'élément essentiel dans e symbolisme
de Jnana Mudra est Iy jonction. I'union de Uindex et du pouce
tdans Ie yvoea on refrouve toujours cette jdée d’union. de relier
Cequi Ctait sépard). Il faut que Findex tle petit moj) s¢loigne des
autres dorgts et s’oriente vers e pouce (le Soi) POUT quaussitot
celurct se dirige ayssi vers lui. De leur jonction nart un cerele,
wnanneau, svmbole (o I'mflini.
Amsi Punion de index et

mple, Pannulaire,
ariage. devient parfois celur de
Le majeur, cetui de Fambition

du pouce svmbolise Fintégration

cosmique du petit “moi™ 4y “Soi”.
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sitkari | 30
sitali
plavini

i s le titre, s S CNercices
Les trois prainayamas cites dans e titre, so’nl‘du;ir\. exercies
mi.ncurs' compards 1 ceux que nous avons ctudics

jusqu’a présent.

i Cide ; fort limitées.
Leurs apphcations pritigues en Ouul\n; sont i
- i igue S8R C }
notamment pour des raisons chmatigues. Nous ne e
pour mémoire,

SITKARI = SITALI

rati ar L ‘he qui est
Sitkuari ¢t Sitali incluent une respiration pur la boudr[iczl]uri[ﬁ
) ' 5 . Y 3 ‘ [%
e rafraichir le corps. [ est évident que LL][[L pll o T
o 7o ‘ 1 3 icaux ¢t ils sont done tres
el i les clime fcaux et ils
: cieux dans les climats trop _ ' : :
¢s rend précicux da 4 I sp i o Lo e
I tiles ’Ill‘l adeptesvivant en Inde. [ls sont aussi Censes e
tl ]L"I' ‘ifn Occident, dans nos climats hummu}. il e e
HEE{O B} B o hk <l " ‘ 8 o Y ner d
reccommandd  de respirer par lg. bou..n;‘.. 5 Y. sty s
prealublement réchautfer et conditionner lair. r% b
- ) "t ] 3 ,‘.I‘ o 1 S.
exercices mentionnes ci-dessus pourrait provogque
v hi st clle étal uoe,
réeveiller des bronchites. si elle ¢tait prolong

BHRAMARI
irati agnée d’ it caractéris-
Bhramari est une respiration accompagnée d’un bruit

i igible ¢ :nt la
tique: il est difficile de décrire de fugon intelligible commen
pratiquer. .
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PLAVINI | ':' e pranayamnia

Plavini, “le flottant™ est up pranayima mineur. L’adepte avale

de Fair par la bouche et, 4 travers P'oesophage, Penvoje dans r r.t

Pestomac jusqu’'a ce que celui-ci se gontle comme un ballon - en eSOterlque
le tapotant il rend d'ailleurs un son creyy ! Ladepte peut alors

flotter indéfiniment dans eau, d’ott son nom *‘Je flottant™. En

Occident, nous ne voyons guere I'utilite pratique ou prinique de

cet exercice,

. ompie

ses bases...
et sa pratique

i

»
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prana et apana 3

Jusqu’ici nous n’avons pus fait de distinction duns cette érude,
entre le Prinua, c'est-d-dire Pénergic cosmique sous toutes ses
formes Juns Punivers autour de nous. et lo prina, ¢est-d-dire
I'énergie qui pénétre en nous, s’y accumule, y circule ¢t en
sort. parce que fe prina gui ocuvre en nous ost simplement une
spécislisation temporaire de énergie cosmique  universelle,
tout comme il n'y a chimiguement aucune différence entre Ueau
qui couvre les trois quarts du globe sous la forme des ocguns,
qui ruisselle du toit sous forme de pluie, que nous absorbons
dans nos aliments, dans nos boissons et celle qui constitue les
trois quarts du poids de netre corps. L'eau purcourt un cycle
planétaire. De Toctan clle s*évapore. parcourt e ciel sous forme
de nuages. tombe en plule. anime la matiere vivante., — sans
eau, pas de vie —, puis s'écoule dans les riviéres pour retourner
vers l'océun d’on elle est sortie. Toutefois dans notre vocabu-
laire, des qu’elle entre dans le corps. I'eau change de nom sclon
sa fonction interne. Absorbée par le tube digestif. elle devient
notre sang, qui est en somme de I'eau de mer diluce,
additionnée de globules rouges qui la coicrent. de globules

blancs et d’autres constituants. L'eau originelle devient aussi la

lymphe, liquide interstitie! dans lequel baignent nos cellufes. et
liquide intracellulaire. Selon les fonctions qu’elle exerce, I'eau
change de nom sans que cela heurte notre logique.

De méme le Prana cosmique pénétre dans notre corps et y
constitue notre corps pranique, notre corps énergétique. Clest le
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corps prankue qui anime la matiére brute ot dense ot qui forme
notre corps visible ¢t tungible. Pour les yogis. tout comme J'equ
se “spdeilise”. le prina se diversifie. lui aussi. dans le corps
prinique. Et change de nom ! Llensemble des ¢nergies vitales
animant notre corps matériel, devient le souffle. Ie preani, ¢n
sunserit - Viyu (se prononce viiout, qui sienific littéralement
Sair”, Vivue Lo osouffle vitel, assure les diverses fonctions du
corps. A Pinverse du corps physique dense qui se subdivise en
structures anatomigues distinetes, e corps prang(ue constitue
une entte mdivisible, sculement subéivisée en activitds vitales,
en fonctions particulicres, qui ne sont pas rigidement locualisées
cnoun endroit particulier du corps. Los Tonctions créent los
orudnes correspondants ot fes animent ! )

Tout comme I corps dense doit se nourrir, autrement Jdit
sapprepricr dans e monde extéricur los Sloments mualériels yui
le composent et qui constituent duilleurs un Nuy constant de
particules, e meme Ie corps pramaue doil sapproprier du
prina dans [ monde exicricur.

La fonction dappropriation dénergic Sappelie Pring-Viva,
Prina-Vave anclut done Pensemble des mecanisimes sibils
dubsorption de prina of son ormine swenticl est constitud par
les voies respiratoires. Son sicee princizal se situe dans le thorax.,
bivn qu'it v il encore Jautres voies de pendtration (la lunvue ot
b peau. par exempled, Liabsorption J¢ nowrriture sotide vu
hguide  dépend aussi de Prana-Viyu. Lnsuite I'éneruie est
assimilee. Toutes les fonctions dassimilation de notre corps
dense sont dirigdes par une forme spéciale d'énergie appelée
Samina-Viyvu, Cette spéciatisation du prang digere nos aliments,
fes assimile. les conduit vers le foie. cte. Swege principal : entre le
diaphragme et le nombril, Puis Pénereie doit étre distribude et
mise en uction partout ot le besoin sen fait sentir. Cette
fonction est assurde par Vvana-Vivu. qui a une zction beaucoup
plus diffuse que les précédentes car elle “imbibe™ le corps tout
entier. Elle assure aussi bien Ia circulation sanguine et lvmpha-
tique que la circulation d'énergie nerveuse le long des nerfs. Par
opposition aux objets inanimés, une des caractéristiques de la
vie est détre un processus dynamique. un flux constant tant de
particules physiques que de courants énereétiques électromagné-
tiques et éventuellement d’autres formes d'énergie qu'on

pourrait encore découvrir. La vie est un fleuve ! Seules les rives
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(la forme du corps) ont quelgue constance. mais Ieau du fleuve
n'est jumais fu meme ! B
Toutetots 1l ne suffit pas d’ussimiler de Fénergic et de la matiére,
il faut aussi Pévacuer. .

La fonction “élimination™ est assurée par Apdna-Viyu,

Avee Prana-Vavu, Apana-Vavu est le prina le plus important du
corps. Toules les fonctlions dexcrélion dépcndcnl\d’.}pﬁnu-
Vavu, dont Paction ¢st orientée vers le bas ¢t vers Pextérieur.
Cest Apdna-Vayu gui anune les reins., fil[rc.l'un‘f}c. rcl;i_chc lu:‘j
sphincters pendant Lo miction ot vide la vessie, Cest .-\pA;m‘u qui
dirige les selles vers e rectum et au moment voulua, libere e
sphinclcr anal et expulse Tes maticres. .-\pj‘m-‘-';i.\'p r:jcllc‘lus
menstries. Apdna-Vive dacule le sperme. Chez ta lun_zmj:. clest
Apana-Vave qui trovaille pendant Paccouchement. Ainsi anc.
Apina est plus spécialement localisé dans le bas-ventre (réuion
sub-onmbilicaler ¢t s'occupe purticulicrement des organes pel-
viens, nolamment dos oreanes sexuels. Mais son role ne s'arrcte
pas laooclest auss Apanu-Vavu quiodvacue Texoes cl’c;m_ sous
forme e transpiration. Lafin, Apana-Vayu rejette les résidus
izeux par les vores respiratoures,

Les povmons ont done une double Tonction pr.;;uquc.rll.\ sont
dlabord e sicee do Pranu-Vivu avee tous los conduns dur
alkant de Corifice du nez aux alvéoles pulimunares, plllb(_]t{'il_n‘
servent surtoud d capter le prang extérieur. nous avons precise.
Mais Ies poumons vonstituent ¢n outre un émonfloiru impor-
tant. Pendant Fexpiration. avee e rejet du CO- et d autres
déchets sous forme muzeuse, cest Apana-Vivu quiest en action.
Diautres Vivus ocuvrent dans notre corps. et unatomie
nerecnque des vogis nlest pus moins compiexe que notre
andatomie descriptive ! _ -
Le dernier des principaux Vavus est L!'d:'lnu—Vfl}'U_(lLll 4501 slege
dans lu gorge et dont la fonction est [expression. parce que
I'étre humain s'exprime surtout par la phonation, Cest L‘Llluna-
Vivu (i prononcer Oudan’-Vaiou) qui permet 3 k1 pensée de
s'exprimer, régle le débit de Iair et la tension des cordes vocgics
quand nous parlons, D'autres Viayus {ou Prinus) accessoires
soccupent de tonctions aussi particulicres gue l'éternuement
{ Devadatta). le biillement (Krikab), le ciliement (Kurma), etc.
Peut-¢tre serait-il bon de se résumer ! _ )
L’absorption de Prina sous quelque forme que ce soit et d
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quelgu’endroit du corps qu’elle se produise, est loeuvre de LES 5 PR[NCIPALES
Prina-Viyu qui constitue le pole “entrée’. Tout ce qui sort de MODIFICATIONS DU PRANA
’organisme, a quelqu’endroit que ce soit et sous quelque forme (VAYUS)

que ce soit est controlé par Apana-Viyu, Les deux doivent
s’équilibrer, car notre santé en dépend. La constipation. le
dysfonctionnement des reins, 'insuffisance d’évacuation de

CO? par les poumons. de méme que le manque de perméabilité H

des pores de la peau. constituent les sources principales de nos alc': ] upana vavu
maladies. St 'une de ces fonctions cesse complétement, ¢’est le =™ ! expresion
drame ! Que les reins cessent de fonctionner, ¢’est la mort par A -

urémie. Apina-Viyvu est aussi vital que Prina-Viyu. Le pole i

“sortie” doit C¢quilibrer le pole “entrés™. Ainsi nous compre- B o N

nons pourquoi les vogis, notamment cexux' du Sud de I'[nde N
attachent une mmportance particuliére 3 équilibrer soigneu- * absarpuon du prana
sement (en durde) Pinspir et expir pendant la pratique des ‘ ,

dsanas (cf. “Je perfectionne mon Yogu™. p. 14). Entre les deux
poles.  s'¢chelonnent  des  circuits intéricurs  (assimilation -
Samana: distribution - Vydna:  expression - Uddna) - essentiels
cux ausst; muis du pomt dJe ovue prataue s sont beaucoup
plus malaisés 3 controler gue les deux poles “entrée™ et
“sortic”.  Le  Tonctionnement  Cquilibre de Prana-Vivu et
d'Apina-Viyu, conditionne et assure presque automatiquement .
le Tonctionnement correct des fonctions dassimilation et de i
circulation d'énergie.

La fonction équilibrante d’Apdna est essentielle. Retenons

qu’elle s"exerce principalement au-dessous du nombril.

Asvini Mudra et Mula Bandha® permettent d'acquérir le contrdle

conscient ¢t volontaire de ces dnergies. Mais e n'ust pas

seulement I'équilibre des Jeux poles que les yogis s’efforcent

d’obtenir. Pendant le pranavdma. ils sefforcent d'inverser la

direction du flux d*énergie d'Apina, généralement dirigé vers le

bas, pour lattirer vers le haut et !'amener i rencontrer

Prina-Vivu. L'union de Prina-Viyu et d’Apina-Viyu est

considérée comme donnant des résultats particuliérement im-

portants pour 'expérience ultime du yoga.

SALIANA VAYU
assimilation

APANA VAYU
excretion

VYANA VAYU

imprégne le corps

entier et régle
tous les processus de la vie.

*Cf. ch. 34 et 35 (pp. 251 et suivantes). s

v
LICATR
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surya bheda kumbhaka : 32

La valeur ot e seny

u.I_H:‘r el e sens de Suryu Bhedy Kumbhaka ne v
q‘u:_. st lon a bien assimile les notions de
d" A pang Vayy™,

apprécient
s es “Prina Vayu'™ o
i i Yasu Lllul.)m-pns I_mlpnrllmuc de leur Sguilibre. Le
oo STl U et controler ces oy forees: Surya Bhed:
‘LIII!|‘.|LH\';‘J exUaeet voard un exercice Lo pard hlj' B -
:.;uymh dhabord Te nom et son origine, R
\u”r]\]: - lLl .M?.l“l- m‘)ns.c.\[ devenu Lamifier erace 4 Surva-
SARsRarc e Satut au Solej) Ue pratiquent les vooj ‘
Jours Man co qui est vise i, olaire,
Pinsale. L narine droige,

: au lever Ju
cost fa marine solaire, cest-d-dire
Bhieda, signific "o qui pepee™
“Pciir'?li]:jlai S(:lgaj;]}zxd[‘)tlr‘Lc‘. Le but ’dc Fexereice sera de
Quil moe 1 0 'LA. ¢ }.rnndrc perméablie.
bl I. Pkrllllh de faire observer que bren des ouvraees
e fl_)u_l‘KM”]PIUIHCIl[ ceboexercice “Survy thd;m;x"‘ct
\,ch]_)ui&jrck,]1-|ig§uFI}h~Im?\-u ',.” sl c.-urtuin Que eela alicpe fe
I Nprmd;c 'Lc.d; \]'U.l'x quih est urile. ay moins dans je titre,
Yo Pradiib ‘um ;O”]_{J]f.‘[ ['\.'J que de mentionne la Hathy
précisgmcm-m }é[;”r' d Ldl‘.}t}.‘[k‘!'lS[l(]LlL? de cet oexercice et
oxt surtonc il 26 ')1071 p_u‘ua?.ec du 5qtltﬂc.E11 fait. Suryabheda
Voygme e £ me pmm_lhcre de rétention du souffle.
3 enant la technique.

POSITION

Tout '
¢ posture autre que le Lotys ou Siddhisana est exclue
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Vujrasuna esl tolérd. Lo main est disposée comme pour ki
respiration alternée. puisque les narines scront bouchdes tour 4
tour (¢f. ¢h. 12, pp. 98 et suivantes).

Dans Suryabheda, Uinspiration se fait TOUTOURS par la narine
solaire (droite). Inspirzr le plus profondément possible avee la
sunele controite, puis boucher les deux narines.

Bloquer le souffle ¢n Yalandhara Bundha,

A la fin de fu rétention du souflle, lorsquelle cesse de devenir
confortuble, denc juste avant d'expirer. rétracter Nubdomen e
plus possible ¢Uddivana Buandhay en essayant de repousser au
maximum les organes de Uabdomen vers Ju colonne vertébrale,
En méme temps faire Muda Bendha, Clest en somme Bandha
Trava, mais effectud uniquement tout 3 b fin de L rétention du
soutfle, Jalundhara est contractd av muaximum. Puis quand la
retention devient incontortable, expirer lentement par la narine
turaire (1da) 4 gauche.

NeOpas oS¢ oreposer. mais enehainer aussitdt avee une nouvelle
mspiitron par L nanme sokire ot répéler e processtis.

Pour L oséeunild b faut que Van demeure capable d'espiser
fentement et de reprendre aussitol Peaereice suns devor prendre
dos resparations normates entre deux Survabhedas, Sioon e
controle pas Uexpiration ol st Pon Eprouve e besoin de
reprendre haleine entre Jdeux de ces rétentions, on a depassé sy
capacité ' Siocela nurrive quiune {ois. ce nlest pas grave. |l
suffit de revenir en arricre ot de bloguer le souttle moins
longtemps b fois suivante, mais il serait hasardeux de dépasser
resulidrement sa capacité,

Les vogis poussent 1rés loin cet exercice. Ils retiennent le soufile
Jusqud ce que fa traaspiration leur perle & le racine des cheveux
el aux ongles. Les udeptes cccidentaus seraient mal avises de
vauloir les imiter, tour dabord parce que cette limite dépasse de
loin ce qu'il est possible de pratiquer seul sans danzer, d'autre
part parce qu'en Inde o transpiration apparait beavcoup plus
rapidement (¢t pour cause ! ) qu'en Oceident. II est préférable
de pratiquer plus longtemps et dans la sécurité que de risquer
des ennuis pulmonaires cu cardiaques.

LES EFFETS

La Gheranda Sambhita proclame :

4
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“Surya Bheda Kumbhaka détruit Ia degenerescence el la mory,
éveille Kundalini et accroit le “feu du corps.” Ce “feu” étant la
respiration cellulsire, qui se manifeste par une sensation de
chaleur aux joues d'abord. dans tout le COrps ensuite, et par
Pactivation de Iz digestion (“feu digesti™ ). Hutha Yoga Pradikipa
ajoute :

“Par ce procédé, lair est dirigé de force dans Sushumna ™ 1l

s'agit par conséquent d’un exercice qui confére ke controle du
prina dans le corps humain. La percée du nidi solsire, le
rendunt permdable, tandis que Bundha Traya et Kumbhaka
éveillent les dnergies latentes et ouvrent Shushumna nadi.

Sans nous attarder 3 ces répercussions subtiles, ce prinavima
— & réserver cependant aux adeptes avancés, surtout si la
rétention est longue — constitue un tonigue général du corps,
renforee la vituhité et le tonus psychique. Cet exercice n'est pas
4 pratiguer trop prés du moment du coucher. Le meille ur mo-
ment est le matin ou J mudi, avant e repas. Hone doit done
Jumais étre effectud immédiatement APIES UN repis.

Touterols, st la rétention est vraiment bréve, tous ey adeptes,
débutants inclus. peuvent le pratigusr avee béndtice.

RESUME

= Inspirer lentement par Pincula (narine droite).

- Rétention & poumons pleins (avee Bundha Travu) prolongée
au maximum,

— Expirer LENTEMENT pur Ida (narine mauched et ainsi de
suite,

En movenne une série de cing sultit en Occident.
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LE POLE “INDIVIDU” ET LE POLE “ESPECE”

La minute de veérité pour chaque individu se situe 3 Uinstant o
le spermatozeide paterne! péndtre Vovule et e fi'cundc_. Ils
ctaient des miltions wu départ de la grande course 4 la survie de
Pespece. Quelques-uns seulement. les plus rapides, les plgs t'urtf..
parvicnnent 4 proxmmité de Povule qui les attend. Puis apres
une derniere sélection, le vaingueur s'imtroduil dans Povule qui
se referme aussitot sur lei, et d cet instant la premicre celiute
complete d'un nouvel individu est formee.

Pour que VOUS. lecteur ou lectrice, et moi. Mauteur de ces
liznes, sovons présents en ce moment. il a fallu un nombre
incalcudable de “hasards™. Si un autre s “'rm;itozoi'dﬂ parnii les
millions qui dtaient au départ de la grande courste 3 fa vie. avait
peénciré ovule, ce n'est pas tout- i-fait "VOUS” qui seriez venu
au monde. Si votre pére avait ¢pousé une auire femme, il y
aurait peut-¢tre un autre étre humain qui porterui{ votre nom et
qui serait peut-Ctre né vers la méme époque, mais ce ne SGTQIF
pas VOUS. Méme en admettant que votre pére ait bien épogs?
votre mére. s'il avait été en voyage au moment ol vous avez été
engendré. l'ovule qui a donné naissance 3 cet ftre qui est
vous-méme, n'aurait pas &té fécondé et vous ne linez pas ces
lignes. Imaginez qu’i en a é1é de méme avec vos grands-;fare:j.ts
maternels, paternels et ainsi de suite jusqu'a U'origine de ['espece
humaine ¥ Quelle somme incroyable, invraisemblable de

243



“hasards™ il a falle pour que nous soyons vivants duns l
seconde moitié de ce XXe sicele decisif !

Des Finstant ol le spermatozoide était dans Povule, les dés
dtaient irrévocablement jetés, Vous étiez Li tout entier. porteur
du capital hérédituire de I'espece ef d'une somme énorme de
potentialités  dont vous n'uvez réussi 3 manifester jusqul
prasent quiune faible partie. plus dlinnombrables aurres qui
resteront 4 I'érat latent,

Lo celluke fécondée, ¢est Punion de L moitié du cupital

genctique paterned avee la moitié du capital géndétique maternel.

Los forces mysténicuses de Pespéee ont azi pour réunir deuy
ctres humains et Jes accoupler. Elles ant agj depuis les
profondenrs Jde Jeur pasyehisme inconsciont. o1 Mamienant ¢ ust
un montent finte pour espéce © elle pourstil son ocuvre dans
un nouvel individu.

Audepart Fhomme est unicellulaire, mais pas pour tongtemps !
Sous imipulsion Ju dynamisme vital do L cetiule-niere ti'ovule
tecenddr, premicre cellule complete de son individualite dont
totzes os autres seront dos socurs. cle va Divntol se polariser
fos Claments essenticls du MOYAU VORI se separer, se diriger vers

fos podes de T collule GUvase seinder en deus, eest prentiére
Brtose. Les dvénements se osuceddent vile, Los deux cellules
devicanent bienot quatre. hurt, seize el ainsi de suile, Le
dynamisme vitad de multiplication celluliire va se [roursuivre
ains pendant des aandes § un oy thme inimaginable pour notre
COnVIULL qUE oSt pourtant Jui-méme constitue de milliards de ces
memes cellules, toutes descendantes de la premidre.

Mars n'allons pas trop vite, Revenons au moment ol nous clions
comitucs de quatre cellules, car une différentianion capitaie va
seoproduire ©otrois de ces eellules vont se multiplier trés
rapizment et par évolutions suceessives, développer les trois
grunds groupes de celluies.

Le premier. ¢est I'ectoderme qui dennera naissance 4 la prau et
au srstime nerveux. Ce sera notre garde-frontiére. notre service
“relations-publiques” et aussi fes Ceadres™, les cellules nerveuses
qui zouverneront toute notre vie intéricuresct de relution,

Une autre cellule en se multipliant va constituer notre squelette,
Phabilier de muscles  velontaires, v former deg vaisseaux,
—arteres. capillaires, veines — ef |e remplir de sang: ¢'est le
mesoderme. '
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Une troisiéme  ensendrera le systéme rcspirum{re (llurg.-'nx.
bronches. bronchioles. poumons) plus tout le tube digestif et ses

elandes annexes. foie. puncrdas, etc. : c’est Pendoderme,

Mais quee devient la quatrieme ? ‘ ‘
Tandis que ses socurs se multiplient a toute ul!ure. fa quu[r\ltmc
se reproduit beaucoup plus fentement. Bxcntot'ellc est ru.og-‘
verte et enveloppde par les formations cngen‘drccs par ics [‘1"0}.5
autres cellules. Elle donne nuaissunce au systeme gcnm!. C est
Venelave de Pespéce. qui d travers elle veut sauvegarder aventr.
est b quart” de réserve. _
E)L\l-ih.[ ::x u]:cllulc:; sexuelles forment réc[lumum‘L‘E'QL‘,-\‘]‘QT‘_Llu
toutes les cellules du corps. Jusqu'd la puhcr‘[c el jusgu Cage
adulte. olles demeurant a Pamidre-plan tandis que ]uls? -_:c[lul::;
“mdividu™ seomuluplient 3 Minfing Iorsmllc cet individu est
adulte. keur aetivite meluphicatnee se ralentit mass en revanche
les celludes sexuclivs se multiplient. o _
Les cellules sexuclles Torment ]’cnrl;n'g .dc Vespece, e pole
CespéeeT sitad dans Te h;min‘.d.‘ms‘ la résion sucrcc._gu.:m_lq _lm
pole individu™, b est tocabisg 4 lcxtr:nnl-‘; Oppos, il ,\L:\!‘
refueie Jdans e crane, duns e cenveau o dclas .Lz Py
mndividuadisee. Eatre les deus il voa baoculonne vertebralel ase
vital hen antre les deus poles o ‘ _
Les collubes de réserve, st Uinnmortahtd dJe eapecy cafermae
cn onous, car Jes cellules sexuelles échappent a lu mert. en
guittant o corps ot en allant s’unir J une auire u_1_on:‘c ;:(le
reformer une nouvetle cellule-mére qui donnera naissunee & u:}
nouvel individu. Seules les descendantes des trois premieres
cellules, tes cellules sematiques. connaitront l_;l mort. o
Ee durint loute notre vie, entre ces deus poles une .LAICII.\'IA[C vi
sHablir et une Interaction constante. Duns Ig pote Tindividu -
cest-d-dire dans le cerveauw. hypophyse agit sur les 0;gurm§
aénitaux et pendant toute la jeum.?ssi ell_c en ‘frc‘mcblh
Ziéve]oppement. Vice-versa le pole “espece ug_lt sur | e‘nseml c
des fonctions du corps par ses hormones .mules ou ier?e\i s
détermine 1o forme de notre corps ('cam-:tcres scxu_els secon-
daires) et agit méme sur notre psychisme. L'interaction équili-
re des Oles est essentielle. = o
?_i:ils;zlriiiicpgfsl'espécs. immortel et moteur de [évolution a
travers les sénérations. se situe done au bas de la co]ontne
vertébrale. Ce dynamisme cosmique, porteur de tous les
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pouvoirs latents d’¢volution future de 'espéce. porteur aussi de
tout son passé et maitre de son présent, c'est sans doute
Kundalini. Ce réservoir de potentialités dévolution personnelle
el génélique, donc d'évolution de Pespéce. sommeille au sein de
chaque C¢tre humain, Réveiller ce dynamisme. ¢’est Iambition
du prinayima poussé 4 ses limites.

Pour I'espéce. Uindividu est 4 Ju fois tout et rien: cle doit, pour
exister, ¢tre portée o manifestée i travers des individus @ sans
individus, pas d'espéce ' Dautre part lindividy est névliseable
pour Fespece. Pour Pespeee immortelle (du moins aussi immor-
le gu'on peut I'étre sur Jo plan de la manirestution terrestre,
car an jour cette plandt elle-mome rentrera duns le néant J’ol
elle est sorticr, lu mort dos mdividus est non sculement un
meident sans Importance, elle est la condition mome  de
son evolution. En effer, ¢ew parce que les individus sont
martels que espéce peut les remplacer par dautres et par
consgquent dvoluer. Ly mort des individus rend évolution
possidle en asserant fa plasticite Je PEspéee, et de ce fuit Cngen-
dre une situation paradoxale. car Pour se survivre, espece dote
chague individu dun intense disir de vie of Jde manifestation
Cinstinet deovie, de survie, d o decoulent ous les autres
instncts de Phomme ou nutot de Pindividu, cur eola supplique
d toutes les espices. Clest Pelrquor nous soubaitons tous vivre
le plus tongtemps possible, c'est pourquoi la mort cffrave ceux
qui nont pas compris son sens profond. Pour ¢voluer. espoce
doit ¢liminer fes individus aprés un certain temps. 11 artive que
Fespéce conduise des millions d'individus au suicide pour se¢
sunvivre & elle-mome !

Prenons le cus des lemmings, Ces petits rongeurs, voising du
cumparnol. se comportent dune facon bien ¢trange. Pendant
deux, trois. parfois meéme quatre ans, rien d’extraordinaire ne se
passe. lls vivent dans leurs terriers. se nourrissent. se repro-
duisent. et comme tous les rongeurs. cetfe espéce a une énorme
capacité de “production™ d’individus. Puis. tout-d-coup, comme
Sur ua signal radio. ils quittent lours terriers par milliers. Comme
bour une migration parfaitement orzanisée ils se mettent en files
de plusicurs centaines, et comme les ruisselets vont crossir les
ruisseaux. enflent les rivieres et forment des fleuves 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 m-arche ve‘rs.!’Ouest.
vers lt mier, ils fraversent les champs, les foréts, lcs‘ rivieres, Ics
flzuves, les villes méme ! Ce qui est remarq-uul_)lr? clast qge C‘Ll.:l
s¢ produit simultanément ch.ez_tous les individus, ITI.(.ITI,L] 3
vrande distance. [ls arTivent ainsi auw borc_i de Eu_ mer qui .nt es
arréte pas non plus ! Le fleuve de femmings !dcboﬁuche d.}_nS ]:i
mer qui se couvre de rongeurs nqg'cunlt vers 'Ouest. s n 1r.0‘nt
pas bien loin, hélas. Bientdr dpuisés. ils sombrent 2 Sﬁ:‘» n()lt:ll
par millions. Leurs cadavres. rejetés par la marde v.wnnu?E
sTaccumuler sur le rivage. Certains savants ont cru cx’ph‘que’r S»
comportement érrange en dvoquant la n1.c:n(‘)1rcl;aqu‘u:‘ :_
Pespéee qui aurait emivré dans les temps Eon?l;]ms _\ Crs une u:rf
plus accucilante situde 3 POuest. s auraient \oui%l })FO‘U.\L]:
ainsi b dérive des continents. Hélas pour igs Icn'tmla de LﬁL[[L‘
théorie, TPespéee “lemmung” ne s'est formee qu :g c_ours de
I'ére tertiaire el 1 cette épogue. lc; continents se [Fouj
vaent déja 4 peu prés G o mi-mc_ distance q.utmjlmmil fwg,
Sest-andite 4 des mithiers de kilométres. Lm blUiuglslc.\.OIlE
cidiret lo myvstere oo suctde collectil ot massid ,\'L‘:r*.':::nl ‘IOIr.\(El.IS_
e territoire surpeupld ne permet ]}|l.l:. la survic tlc ]c,.spgu.
Menaede dlextinetion totale, elle préfére xugnlwr dey mll]lfmt
dlindividus au profit d'un petit nombre qui feste sur lu terre
ferme ot 'y reprodutt, assurant e continuite L_[c i Es;".;cc._' -
LEspece peul &tre considérde comme un mvc;jur d II“\.:rl ‘um
englobant les mdividus, et capable daction SUT CUN. L LHPLL;L. ‘ne
serait pas un mythe mars bicn un dyvnanusme uclup].' p,ﬂ.hLm
dans chaque individu et le dépussant ‘cepcz.ui;ml, ?\13_1‘.9.“ y a4 un
autre dlément qui s’y ggoute. Llespece s'est pol_‘p'.\cc SL—IYI L]m
autre plan. Elle se manieste sous deux aspects c_on‘.;*i-:mlcm.ii;;
Faspect Fénunin Absolu, et FAspect Klus_culm. \M}Et ont
chagque individu est un reflet plus ou moins pdl:l:l}[. ‘ ?Ll;s
polanisation est fondamentale © toutes les LSpeces. siu )
uniceftulaires, sont sexuces et le sc.\'e_»:si un des aS[.')“LYCIS
cosmigques de la manifestation et de la vie. Lc‘ sexe me}'u:ne
Iindividu tout entier. imbibe son corps aussi bien que .SOE
psychisme et conditionne tout son comportement. Qu.m.
Freud affirme que tout est libido, il_veut dire que notre se‘xe
nous imprégne totalement et conditionne‘ nos ‘relunons :1.\‘ejc
tout autre individu de notre espéce voire méme d 3_?[res,?speuns
ou méme avec des objets inanimés. Le concept “'sexe” ne se

’ 247



limite done pas, comme on limagine lrop scuvent, aux parties
wenitales U1 est dvident quon a les orgunes génttaux de son
SUXCC mals fe osexe est bien plus que cela! Clest un mode
d¢tre ! La relation sexuelle. elfe non plus, n'est pus limitée 3§
Pacte sexuel ' Avoir des relations sexuelles est. dans lesprit de
L mujoritd. synonyme d'accouplement ¥ Grave confusion ! §j
Freud affirme que le nowvean-nd d des relations sexuetles avee g
mere. cela sivnific que le comportement meme du nouveay-ngé
ost déia conditionnd pursoen sexe. Un bébé de sexe masculin vt
itleremment vis-i-vis de sa more que de son pére, son frére ou
sEosoeurc Al fimite, on pourrait dire quion g des relations
seauelles méme gvee des objivts ' Car un homme condiin sa
VOIS dutrement quy ne le fuit une femme 'S lon entend nar
Crelations sexuclies™ tout Lomportement influencd par e sexe
de Pmdividu, on pourrait alior Hesqud dire que nous avons does
relitions sexuelles avee tous los hommes et toutes les femmes !
Hon'en demeure Pas moins que st dans Jes orzanes du sexe
dque L polarisation SENPII a0 masnnum.

Lorsque Paspect Fiminm Abselus manifeste dans un indi i de
ceosenes rencontre Paspect Maseuln Absolu duns un autre
mdnodu et g de eotre rncontre nmt un couple, meme
empormre.cest un Seénemen COsTUGUY pour ospéce. Los
coliufes sexuelles of Ios OFLIACS Ui servenl 3 fes Produire et les
Perpetier sont done le point Je rencontre gl fors du pole Je
Fespeee dans Uindinidu, of le pomnt de rencontre des cnereics
pulirisées sous 1y forme féminine ou masculine. La sexualitd et
done e moteur de Findividu, ¢t o dynamisme de base de
Fespéce o nous. Dups Favte sexuel Pindividu Crolespdee
trouvent leur ucconpiissemont Travsposer e sesualite sur e
plan cosmique es seule facon de lui conrirer un caractére
SUCTE au sens le plus absolu du terme.

Vis<d-vis de [y sexualite, humanié oscille entre diverses
positions : 11 le tabou. qui aboutit ay retoutement 3 travers un
buritanisme excessif: 2y upe Usaine sexualité™ qui vise @ la
satisfaction “normale™ d'un besoin normal Sans entraves mora-
fes rigides, CxXdviement comme pour toute autre fonction
carporetie:r 3yune “sublimation™ qui ne peuat otre qu'une
situation exceptionnelle et 4+l une “‘cosmisation™. qui inclut la
sutisfaction “'saine™ tout en I3 depassant. Cest cette dernidre qui
est caractérnistique  du Yozl ¢t non la continence comime
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certains le croient ! Cette cosmisation est la base des pratigues

secretes du tuntrisme, cette forme peut-tre la plus uncicnqu du
vosu autechtone de ['Inde ancienne. e yoga actued ct;{m
;':)rc;bublumcnt né d'une interaction des co_nccptlon_s appor‘lc_c.s
par les envahisseurs aryens et des acquis. peut-etre préhis-
toriques. des autochtones dravidiens notzmment. ’Hu - Tha
Your, le voza du soleittHA) et de la iuml- tTHAY ey ogu dL.' l
puiirisulion masculine et Iéminine, le Youa d_u I;Al pulgr}sul‘mn
dlda et de Pingala. e Yogu de lu polarisation L:s:[)cx:a:-
Indnvide™. Clest pourguoi le tantrisme inclut des pratigucs
sesuclles rituelles © il oserait vain de le nier. Le but Glait de
rendre sucrée toute lu sexualité. Diuilleurs. 2st-ce p;ll'.ljfl‘:iul"(i gue
lihise de da colonne vertébrale sappelle e “sacrum™? Nous S
rU\‘-icmlrunn lorsque nous parlerons des chakras. A
Lactivation du pole “espéee™ est un des élements qmmulﬁ Jdu
PEIRAVEMLL, PUisqUe nous Hrons notre vie du dj:'n;nnm‘.w neme
de Flspéce. La pratique de Mula Bandba et d .-\.‘xvml Mudrn
pour but de controder le pole espéee ol L‘i‘C CICCT Un Courant
entre e pole saerd e e pole individu, situd dans e Cemvi, e
Lotus aux Mille Pétaies. Ie chakra supéricur tentendu U sens
wadividuchy. Lorsque Tes forces de Uespéee font lear aseension i
travers lu celonne vertéorale pour se réumr TN pUbsanees Li'\'
Vindividu, cette rencontre est, elle aussi. un L'vrm-lmcm cosnu-
que. Le dyvnamisimie de UEspéce. celui-da meme qui g provoque
¢t controld I'évolution de la race humaine 3 lruvcr‘s‘ d‘e_s mullions
dunndes, est inclus en nous. 1 est trés uclif_iu._w'q_u al dge .;ulullc
puis il s’assoupit. devient fatent - ¢ost KLmduIln:._.-\USS{ }\l.llldll-
lini est représentée sous la forme du Serpent. qui _s.y_mm,\hsc _l;l
putssance de Pespéee, et ce serpent s’enroule trois .fo_ls 21 dvnmi
autour du fingam. du signe de Shiva, Ie phallus sacre. _mcltzs dans
un triangle. tourné la pointe en bas, qui S}'H"lb()llS‘.? }c sexe
féminin, Ainsi donc. Kundalini n'est pas la sexualits, ni lu
rencontre des sexes @ osiocela était i1 aurait suffi aux Vvogls d_c
representer le lingam dans un triangle ‘dc.)m un sommcF'sc‘rm’t
dirigé vers le bas, sans plus. Kundalini est donc r_cllc i la
sexﬂulité. s'exprime 4 travers elle, mais n'est pas elle-méme cette
sexualité, _

Diailleurs toute la mythologie hindoue n'est en f1{1 de comlptc
que la représentation symbolique des forc':es cosmiquss. 5hwu,
c’est le principe cosmique masculin. Shakti est son complément
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polaire féminin. De leur union naissent les espéces. Shuki
cest ta nature primordiale.

Pour ¢n revenir au pole “espéce’ et “individu™ en nous, cest
par le contrdle conscient de Ja région du périnée, pur Mula
Bundha et Asvini Mudra notamment. que Uindividu  peut
mobiliser et réveiller tes forees latentes de Pespéce et les utiliser
“eréativement” en lui comme facteur dévolution individuelle.
Souvent les adeptes du yoga s'imaginent, d'apris les deseriptions
qui en sont donndes dans certuins ouvrazes, que 'dveidl de
kundalint est ausst subit et explosif quune réaction en chaine
at onivean de Tatome et gu'il se fait sans transition. Ils ont suns
doute rason en ce osens que Kundalini peut s'éveitler d'une
fagon spectaculaire et transmuer tout Pétre humain. Mais cot
dveil ne peut Ytre réalisd quan prix dlunndes defforts. moyen-
nant lo connmaissance ¢t e mise en ocuvre de techniques trés
seerttes, appligudes sous lu sunveillanee personnelle et continue
Jun Guril Coscus sont turissimes ¢f e ne siis pas eertnn
Javorr connatssance un s authentifid 4 notre Spoque. Par
contres une certimye mtensificaton du courant normal entre
empior of Vimdividu pout parfattemient se réabiser. Mors gque
Péverl total de lo Kundading peat etre trds dangereus (rassuresz-
vous, iF n'est pas possible Iy oarriver ucoidentelfement” par fes
pratiipues déerites dans oot vuvraze moduns dlantresy, Vévedd
partich e progressif ostosans dunger, car il est controlable par
celur qui apphique los rechniques du yoza, Pas d'explosion ni
meme de court-cirenit a redouter !

Celut qui pratigue le pranavima. en lason avee Ies bundhas,
non seulement sassure le contréle des Snergies praniques qui
penetrent ealul, devient capable de les accumuler et do les diciger
svolontd, mais i peut encore béndticier du dynamisme vital de
base, représenté on lui par le pole génital et développer sa
Sordativitd” réelle.
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asvinl mudra | 34

L pratique du prinavama est indissocrable de celle des Mudras
o dues Bandhas, Quand e prinaydma entraine des mconvenwnts
pour I santd physique ou psyehique, cest en eendral soit parce
que ladepte applique le pramavima sans se soumcttre
discipline «es dsanas. soit puarce quiil pratigue on se basant sur
des indications théoriques of fragmentaires shindes au hasaed des
fectures. ot notapment sans intégrer les mudras et fes bandbas d
Iexercice du pranaydma. Les mudras et Tes bundhas servenlt 4
comtroler ¢t 3 gwider les forces prinigues et psychigues
absorbdes, engendrées ou mises en circulation par le pranayania.
Pratiquer le prinaydma sans bandhas est ausst désastreux que de
laneer du courant ¢lecteique dans un réseau qui ne comparterait
ni trunstormateurs ni fusibles @ des courts-circuits localisds, qui
seruient suns ke moindre - danger sile réseau it normatement
protéed par des fusibles, miettruient 'ensemblie du reseau en
court-circuit et causerzient des dommages incalculubies. Des
adeptes bien intentjonnés mais mal renseignds. créent ainsi des
courts-circuits priniques dans feur organisme.

Jalandhara Bandha nous est bien connu. ainsi gu Uddivana
Bandha.

Neus allons maintenant ajouter a notre panoplie deux exercices
qui présentent tant de points communs qu'il est nécessaire de
les étudier conjointement : il s'azit d*Asvini Mudra et de Mula
Bandha. _

Pour comprendre Pimportance ainsi que le role de Mula Bandha
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et d’Asvini Mudra. et aussi pour s’en servir 3 hon escient, une
bréve incursion dans les domaines de Iinutomic ot de lu
physiologie est indispensable. Rassurez-vous, nous n'entrerons
ras dans des détails anatomiques trap compliqueés. Nous savons
que dans fe prinavima fe vogi manipule les pressions et les
depressions dans le trone. tant 4 Pétage thoracique (au-dessus du
diwphragmer qua "Ctage abdominal,

Duns les respirations du prénavama avee siungle abdominale
contralée. nous savons quiune utte a licw entre o muscilature
e abaisse e dome divphragmiatique, refoule fes OFZUnes vers e
bus et vers I'uvant dune Part, et dhautre part Iy Ssangle
abdominale controlée ot contractée qui. au lieu de eoder
mollement. résiste 3 corte pression. U oen résulbte une auemen-
tation de la pression intra-abdominale avee toutes fes heureises
repeTCUssions ui ¢n deconient,

Comparons Pabdomen 3 une marmile. Au-dessus, fe couverele
fmobiter cest e dame Ju Jiapheagme, les parois lateritos st
vonstituees par la sunele. oy muscles des tlanes, du dos ot par
colonne sertdhrale, tandis que b fond et Torme par le bassir.
Examines une représentation du bassin, vous verrez gue le toad
deoce bassin osseux est peree UL ost obture par plusicurs
museles et ligaments mportants, dont Fensemble constitue Je
plancher pelvien,

Imaginez o marmite bien remplico— et elle st avee tous leg
ercanes abdominaux. 8id 1%ide da couverele. vous appuvez sur
le contenu. lu pression va se repartir dans toutes les directions,
donc horizontalement et vors le fond de la marmite. Horizonta-
lement 1z pression st solidement contenue par la sangle
controlée. En e qui concerne |y pression qui sexerce sur le
fond de Lo marmite, gy cOte des os du bassin, aucun dunger, ils
peuvent résister 3 n'importe quelle pression physiologique !
Mais, nous avons vu que le fond du bassin était particllement
constitué par le plancher pelvien o si celui-ci est mou ot reliché,
il va subir passivement Iz pression venant du haut. [] faut donc
e contrdter lui aussi, autrement dit le contracter et le fortificr.
La contraction du plancher pelvien est assurée par Mula Bandha
2t Asvini Mudra.

De quoi se compose le plancher ?

Principalement des muscles releveurs de "anus (Levatores Ani)
et des muscles du coceyx (Coceygei). Ce plancher obture
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enticrement le “trou™ inféricur du bassﬁn ct’s’accroch_c. solu.lc-
ment depuis fa symphyse pubienne jusqu’au COCSYN c‘{ Mf
sacrum. Clest en quelque sorte un hamue r.nuscu]'furc tendu L-n[le;
tes divers os du bassin, Ce Timac musculaire est 4 s<_)n‘murr pcrala.
J'ouvertures pour livrer passuge aux organes eénitzux ¢l 3
I'anus, qui sont autant de points faibies. ‘ . ‘
Pour assurer lu sohdité de I‘enscmblc: S11OUS CONMICITONS E]UIL
tes muscles forment le tissu du hamac. !'] _csr rentored ;*'_lr un I.II\:[
constitud Jd'une couche libreuse trés résistante. Muly Bandha .LE
Asvint Mudra, en contractant ves muscles, permettent su h;n‘m.a
de résister 4 la pression-acerue des Orgahes. consesttive ;l_l.i
poussée de haut en bas du duphrozme. Notons L{i'..;.Tl.l rculm.
cuost plus compliqué que cela il v oa dgng Cette ;r:-.;u?lj unf..
muftitode de muscles tres importnts aims: que dosocentres

NETVeUX VITIUX Muls, pour nolre usdee, ¢ qui précede sultil.

ASVINTI MUDRA
Nous allons Studier suecessivement - b pratiguer .\snin
Mudra, Lo mampulation du sphimeter anal et la w”“"f,i,m“ u.l
[ omusculature du pluncher peivien, qui constilue E\u..nu;
central de Muota Bandba, Asvine Muodra provoque _“"“f .le.\'k dv
comscivnee deeette région, tortile les muscles mz:r:snghlu
. - . . . 3 - R 4. : ) .
permet de pratiquer ensuite Mule Bandha sans o moindre
difficulté,

ETYMOLOGIE

Littéralement. “Asvin™ signifie “jument’” en sanscrit. Plj}z‘l;(lufl
cette Mudra sappelle-t-clie 1o “Mudry de la‘Jum:nt ! {il
raison en est bien simple ! Aprés avoir. e.\"pulsc son i‘rplima a
jument dilate et contracte plusicurs fois anus @ Asvind Mudra
imiie ce geste et fait travailler le sphincter anal. e
Tout au long de la journde ce sphincter fermg Porifice mtcnf}]lf
du tube digestif. 1'anus. Comme tous les sphincters, Cij’ﬁml.itmr;
circulaire demeure contracté en permanence et ne sg“r-:l_;ulla'(llut.
pour ouvrir lorifice lors de I'évacuation de matlerc:,. f_LcL: fiS.
Veoila les deux situations normales. hai?iluell:s et quotidiennes
du sphincter anal (sauf pour les constipt.:s.:.). svent aussi
Le sphincter anal et la musculature qui 'entoure peuven
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se trouver duns deux autres situations. moins habituelles muais
normales quand méme. Supposez qu’au moment ou Ia nature
vous incite 4 aller 4 la selle, des circonstances extéricures vous
en empechent il vous est possible de résister au besoin. Le
beébé n'en est pas capuble car il n'a pas encore I controle
conscient de ce muscle : le petit ange souille ses couches, Ce qui
est impossible au bébé. vous e pouvez. Plus le besoin ser
pressant. plus vous devrez contracter fermement et volontai-
rement e sphincter anal ot toute Iy region voisine du périnde.
En termes vogiques. cetre contruaction sappelle “Acuncana ™.

La sttuation contruire se Produtt gussi !

Jespére que vous n'oles pas constipd. Dlsilleurs si vous

pratiquez réeulicrement vos dsanas ot sivotre alimentation esg

COITECle, vous naurey pas ool ennui Imaginez un canstipg
mstallé 4 laoselle, attendant en vain U'événement souhaitd
s'efforce duider Lo nature on Upoussant™. Le sphincter s’ouvre,
mats — Béls ' - s suceds, Lanus fait saillic hors Ju permnee,
Cela sTappelle “Prakashana ™ Asvine Mudra est la combinaison
ACuneang e do Prakashang dul sy sueeedent. v o dabord [y
contravhon tres Torte du sphincter anal ot Ju muscle relevenr Jde
Panus. I aut done resserrer anus et lattirer musculairement
vers e hout Ensuite, au contraire. repotsser lanus vers e bas on
relachunt le sphincrer,

La répétition de ce Processus en séric minterrompue n'est rien
drautre qu'Asvini Mudra,

Rythme : 3 sccondes de contruction suivies de 3 secondes de
relachement.

Sértes : commencer par des séries de 3, puis augmenter
progressivement le nombre,

Position

Exceptionnellement nous placons lu description de la position
apres la description technique de Texercice. Ep fait. Asvini
Mudra peut se pratiquer dans n’importe guelle position. Toute-
fols pour Papprentissaze et pour pratiquer Asvini en tant
quexercice separé, certaines attitudes sont recommunddes.

EN DECUBITUS DORSAL

Se coucher 3 plat-dos.
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Replier les genoux jusqu’d ce que le bas du dos sc plague bien
au sol. . X o

Les pieds sont ¢eurtés denviron 30 cenllmet_res. _ sailler
Dans cette position, il est beaucoup plu;. facile de fimn. [ml\l‘dj[ L
le sphincter anal, car lz sangle abdommulc_pcut eiTe e !._-LL;LL
tres facilement. Pratiquer pendunt cing minutes. Se relicher

ensuite.
COMBINE AVEC DES ASANAS

Asving Mudru se pratigue aussi en S;ll’\'il]‘lgﬂ&;l:};l. —_—
Prendre o position classique de Sarvangdsana, puis teplier
leedrement les jambes en deartant les genoux. . N
Asvini est particulicrement utile aux persennes souttrant de
Eiz{[:]uult:rianlc: en Shirsasat. Prendre l:J‘ pomtm-:.l‘ ng;l-sf;ltl.Ll.:‘.
puis Coarter les genoun <t |J]>>it.‘r' les pieds {lt‘t\-t.-ﬂ ;‘L ‘\Ll:
Iamicre,  mais pis assez pour creer une traction dans L
musculature dorsale de la gouttidre \-'L'_r_t‘cb‘r;zlu: - e
VATAYASANA ou I’.\V.—\.\i.-\.\ILT}\l,\:S,-\.\.-\.' Ln erldlf !
parttcehicrement Mavorable pour 1;’1 Pru!n]u».‘"d ;\.\\13&1 "L]I'hl-"-ln:.
Pavanamuk Gisam, qui sienific IilFL'rEIICI]]‘;'Ill L po.“].qm ‘L'“LU“
fes vents”. Désole, mais ¢lest amsi ! ILII’!'.IH[‘GL .J pusf wn
couchd sur fe dos, rephier les dgux ULNOLX qu'oll L’.}E?ll‘lli;isqz;
bras pour Ies attirer vers fa poitrine. De cc[-lc_nuim{% -.i:;i L;\]m.jm
compriment abdomen ot son contenu, Pmu‘qu‘u .A_:\\‘ ! iussur@
dans cette position, 51 lintestin renferme djfb guz. 5(\ Jssare
du eésultat @ ¢oli ne rate pas ! _Pux'ammllklusuna n'est autre g
la pose finale de VATAYASANAL

LA RESPIRATION

Asvini Mudra se pratique de préférence en synchromsatx_o:l atxreecS
la respiration. Nous savons qu'Asvini Mudra se Lom_me &

_ H 10 £ AP . OV
bien avec {'un des principaux L’NL‘TC]}\_LS‘L{» Erilm,uz:];q‘]]
rétention de souffle. le Prinayima Carré (cf. ch. -1 PP 730
Asvini Mudra se pratique également de la fagon suivante :
Inspiration (Puraka) : sphincter rela,\'e:. diater e sohincter:
Kumbhaka (rétention i poumons plel'ns] . dilater le sp |
Expiration (Rechaka) : sphincter relaxé;
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Kumbhaka (Rétention d poumons vides) - contraction duy
sphiricter. '

Pratiquer ainsi pendant dix respirations.

Aprés un temps de repos, recommencer Ie méme cyele en
inversant g pratique pendant |es rétentions : Kumbhaka 3
poumons pleins @ contructer [ sphincter - Kumbhaka 4
poumons vides : diluter o sphincter.

EFFETS HYGIENIQUES

Asvinl Mudry est Pexerciee ideal pour fortifier o plancher
pelvien. En fortifiant Iy musculature de cerge TEZION et en Iy
placant sous 1o controle de lavolonte. on évite oy Ploses du
rectum? de Uutdrus, y vagm. de la vessie, Ly contraction ot Iy
dilatation successives du sphincter lu-méme préviennent ey
émorroides. s désagréables. Loy vernes de Ianus sont favora-
blement influencees ctdéconuestionnies,

Pour la 1uture BLIMAN. cer exercice  est particulicrement
mportant. car il Anit sur Fensemble dy systeme génital, Un
pluncher pelvien 34 1y fois souple ot for estotrds Lavorghle 5
Ficcouchement, Stoles jeunes fermmes pratiquaient reculio-
rement Asvine Mudrg, oy aecouchements deviendraient heyy-
coup mams pénibles. Asving censtitue un complément fort atile
AUN techmaues habitgeltes de Taceouchement sans douleurs,
Laction d"Asving Mudra det de Mupy Bandha) sur Iy partic
pelvienne (o parasvmpathique est tefle que la constipation est
combuattue  efficacement Par-ces deax exercices. Mais leur
miluence ne se Hmite pas 3 Faction sur e systéme nerveus
dutonome qui régle leg motvements d'évacuation du ¢dlon et du
fectum peristaltisime de ly partie terminale dy tube digestif). elle
s’étend aux muscles qui collaborent Pexpulsion des matiéres
féeales.

Bien d'autres phénomenes se produisent pendant Iy pratique
d*Asvini Mudra, nais nous y reviendrons en dérail lors de
Fétude de Mula Bundha.

256

mula bandha 35

Quelies que sotent ley considéruti‘oni phi‘[‘qsuip?l‘l%!L{E:H-‘I‘L{E\yu;fér[iz
quion peut relier aux poles Uespioe CI. lml_‘!d_fl. L““- oL
liwmam, les berdétices  purement ;_)h_\'hzo!ogufu.s I';"Ir.:,u..‘; U;1
Buandhua procure s"expliquent :m'izlom_:tiucln_ainf L{ s I:;:,‘!' e
Justibier la pratique dans ke Prinaydma. (A L'h[‘[ﬂi’llﬂ‘]"”‘ i.m{”-
druborder son Stude pratique, nous ferons unlL‘ l"”Li".-L ¢
sion dans Te domuine de Fanatomic ot .dc fa ph,\sxulg}_‘lu' e
Li commande nerveuse de notre organisme esl :lijun LI Ei;“; AL‘[
par le systéme nerveux de la vie consciente LE m.u;_]min:‘.ou
dlavtre part pur ke osystéme nerveux uutongrr}; ‘(V]Lll
accelere selon le cas. le fonctionnement des V]i:L\Ll':.:\..  supno.
Ce systéme nerveux.qualifis d'uulonolmc purg,unqhz 9?01111.1irgc >
sail enticrement indépcndunl{ du s]_\'st::mc NCrVeUN Vo aire,
subdivise @ son tour en deux branches : e
1) e svmpathique. qui long:l* la co!on::jn;t\:.vré;tir:rl;s(?;];:Jblzirl;z
rertébre sules jusquaux deux pre : <bre ‘
;;r:r:;?:;vSLdr?;jl::}Sh:.n? le cocur, dont i accélérc‘ les EinEgicanls.
H commande aussi [e tube digcstifet ses glunde_s J?n:kég b
e parasympulhiqu{e. bou rcljcrtc;:iitzzli. ics}t:]:crs:rlm b oule
céphalo-rachidien. 1 In ase du c . mpathione o1
memes organes 3 peu d exceptions pres. > p que &t
parasympathique sont ;.11:r)1t:1gonnst_cs.arl:l?n\é;:lx;glueet Iglr;elr;tnlltei:i 2‘11;2{,
e oeur, le fait battre puissan _ e - Al
glggrpslcll’ﬁcélérateur ou de frgin, !"organg,me \'1?;?]2:;chag1t et
s'adapte aux circonsiances avec infiniment de sens .
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Cela est bign connu et nous en avons déjd parlé. Mais ¢e
tableau est incomplet ! 1l y a un grand “oublié™ : le parasym-
pathique pelvien.

IMPORTANCE DU PARASYMPATHIQUE PELVIEN

Nous pourrions comparer I'étre humain & une plante qui
s'enracine dans e bassin ou plus précisément duans le sacrum,
d'ol s'éleve sa 1ige lonsue ¢l souple, la colonne vertébrale. Au
sommet sépanouit comme une fleur le cerveau illuminé puar la
conscience individuelle. Mula Bundha est la contraction de
la racine, de la base et se prononce “Moul'Bandha™. Le sacrum
comstitie la base de tout Pédifice squelettique. 11 est aussi,
nots Favbns voo fe sidee du pole “espéee™ tunidis que e piole
Sindwdu™ se trouve G son opposcé. e crane. Le sacrum est
mimment plus qu'un “eros o8’ triungulaire. I est formd par
cimg vertehres sacrées quiose sent souddes. Aux trous de
comumison 1l ivre passage aux nerds sacrés dont importancee
ne peul otre surestimce, Les fibres nerveuses g émergent de
cos Urrous’ se réunissent comme gutant de fls electnigques, en
un eable™ plus gros (le nert pelvien) qui passe par un
transtormateur Jde courant (¢ plesus pelvien) d'ot il envoie du
“courant nerveus”T vers tous les orzanes pelviens, par intermé-
drarre de Gl conducteurs taerfsy, Certains deocos il moteurs
rehent [l colon descendant, Ie rectum, Panus, et la vessic
(Apana ! ). Dautres fils (fibres vasodilatatrices) vont vers les
oreanes cités et aussi vers le pénis (le clitoris et la vulve chez la
femme winsi que vers It musculature des organes génitaux
externes, GAinst e parassyimpathigue pelvien controle des fone-
tions stratéeiques. Examinez attentivement, si vous le voulez
bien. lu représentation schématique ci-contre; elle est particulié-
rement frappante 4 propos de limportance du symputhigue
pelvien. Vous comprendrez alors beuaucoup micux ce qui
s prodult duns le prinuydma. Lors des rétentions du
souttle. le parasympuithique est excité d son origine. dans le
bulbe 4 la base du cerveau. Nous en avons étudié les
répercussions (cf. Kumbhaka, [e réflexe de plongée. ete.). Cette
excitation se propage de proche en proche 3 tout le systéme
parasympathique et augmente les fonctions constructives (anabo-
liques) du corps. Toutefois, la partie sacrale. pelvienne du
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parasympathique. échappe presque totalement i cette stimuly-
tion, et c'est précisément ce qu’il faut éviter. Clest le systéme
fout entier qui doit ¢tre stimulé, car une stimulation limitée i sa
partie originaire de la base du cerveau, risque de créer un
déséquilibre,

Comment étendre Ia stimulation d 13 partie sacrale et pelvienne
du syvstéme parasvmpathique ? Pyr a pratique d’Asvini Mudra
et de Mula Bandha, qui sont complémentaires. Toutes deux
intéressent la mome région du corps of ont des répercussions
prinigues assez semblubles. Co quisapplique d "une, au point de
vue des mécanismes nerveuy, bar exemple, peut s’érendre 3
Pautre. Toutes deux qgissent nwlumment” sur Jo chakru de base,
Muladhara Chakra. que nous étudierons en détail (chap. 38,
pp. 280 et suiv.y.

Puisque nous voili lance dans lanatomic. TCPIenons un parera-
phe traduit du livee d'un meédecin hollandais, ¢ Dr. Rama
Poidurmnn.}—’()gulhér;lpvuIfl“.

“Avant de coturer cotte lecon Fanatomice. nous devons tourner
notre attention vers [ afande vaceyvetenne de Luschka {corps de
Luschkar dont Ie rale physiolomue ot pratique ost fort peu
connu. st dune msse irréandicre de cellules localisées d 1g
pointe du cocevy. De o grosscur d’un pois. celle est ovale.
irrigude de capilliires of dispose de fibres nerveuses dutonomes.
Cette slunde ressemble au Ceorps carotidien™ situd dans le coll
pres de artére carotide, qui-exerce une intluence sur lu
tension artérielle. i respiration et le sommeil. Le nerf qui
commonde  le corps  carotidien suppelie “Vijnunadi™  en
vogu™= . Le “corps cocevaen”™ remplit une fonction anilogue.
Pendant g pratique de Mula Bandhy, fes ferminaisons nerveuses
du “roms coceyien™ sont stimulées, Par Fintermédisire de ses
fibres nerveuses., o COrps coccygien se trouve reljs directement
au ganglion impair. un centre Derveux autonome. La physiologie
occidentale n’a, jusqu'd présent. accorde qu’une attention
limitée 3 cotte minuscule mais treg importante structure. Le
sinus carotidien a fajg Fobjet d’¢tudes plus poussées et sy

**Doe zelf de volgende stap in yoga™, édité par “Stichting Yoga Nederland™, p. 59,
**Nous avons parlé des sinug caratidiens lors de Ié1ude de Jalundhara Bandha. Nous

F:onsta_tons ici que tout se tient et que les Bundhas forment ug tout structuré et
interdépendant.
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sienification physiclogique a €été démontrée amplement. Les
- y - . 1 e s

w'(;t'is eux, connaissaient la fonction et 'utilité de ces deux

" = ) “‘ b "

corps depuis des siécles.

TECHNIQUE

Asvini Mudra constitue lu iprépurution oblzgiltplrc a[ 7:1{!:.1:5
Bandha. En cffet. dans Asvini Mudra, la contrag‘tmn rest_s "
d'une dilatation. tandis que dans ML}I;J Bandha la fonn;.lc (i('),l‘: Cc
sphincter anal est 4 lu fois p]us pullssumelcf péua E).r?tczn‘:‘:e;l‘_es[
qui représente une difficulté supplémentaire. ‘n I'L:l ;"L Ll‘ e
pas une difficulte. mais comme le muscle rc!iu:w..ur d‘n ‘d;‘]l b[L N
sphincter anul sont des struclurc_s r11qsculmrn.:n qQul m. 1(311‘ pdc
I'objet  d'un  entrainement systématique, IL,EJr_ puxtbsa‘clln
contraction scecroit par une pratiguz progressive et l'Li_J.'l.. :
Avant den arriver aux indications praligues précises, relenons
[es ¢lements essenticls de Muls B;lndl.la X . N
L} contraction continue ¢t simultande du sphincter anal externe
etmterne : ‘
2y contraction du muscle releveur dc11 anuss N
3y contraction du “plancher pelvien™ et .-\S\’Inl..\I‘.urd‘l;.l}... e e
B contraction dJu bas-ventre pour repeusser tes viseeres vers e
;J)LEELS:;I}]]U!{:J, <est-d-dire rétgnti.on du sout.ﬂc‘ R po{mlliair;j
plains, Cet ¢lément n'est pas mdlspcnsab‘lc_ car 59u\,t.3‘ .t e
Bandha est maintenu pendant un temps (rés lone, s'étendant su
ic Aayamas. . o
lS}:UFlL‘l-]L]lFZEST l(?u;'urc premiers ¢léments érnumére‘s m;‘mqut:\ ieft-
cacitéd of la correction de 'exercice est réduite doutuant.

Nous pouvons maintenant passer d [a p‘ra-nque. N
Mula Buandha confére un contréle paTrait sur ce,l.te pir ‘1e e
du corps et permet de la communder_r; \'01011[;3. et lelao?'lmls
devient si total qu'il permet d’aspirer de l'eau par 51 )
pour la rejeter ensuile et évac_uer le contenu du ri::sor;e
tout en nettoyant 4 fond les intesting (Basti). Lef personte e
pratiquant aucun nettoyage ne se ren.dent_p:z{bc.omgsés %es
Ianus, le rectum et le ¢dlon ne siqnt.J:}mats dc‘,‘_dl‘i‘.’l s des
résidus de selles gui devrajent étre e]umn?s, et qe}lfer'?fr;gnt ;
le point de départ de nombrezuses maladies qui atiaiblis e
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corps el empoisonnent I'existence*. Au début lu bandha est
maintenue pendant quelques secondes. mais ce temps s’allongera
avec Uentrainement. 1] faut ensuite relaxer le muscle compléte-
ment, clest-i-dire défaire Ja bandha. Elle doit se pratiquer
régulicrement deux fois par jour, par séries de vingt contrac-
tions. Ainsi Fadepte acquiert une maitrise compléte de cerre
partic du corps et jouit d’une spiendide santé. | faut ¢ealement
pratiquer cette bandha tout de Suite aprés avoir été 3 la selle,
afin de rejerer ley derniers résidus qui sans cela demeureraient
dans le colon, Voici comment procéder -
Apreés une profonde inspiration. bloquer le souflle et contracter
Fanus. Lorsqu'on ne peut plus retenir I'air, expirer et relaxer le
_sphincter. Répéter vingt fois. conie mdiqué plus haut,
Mula Bandha, en dehors de selle, peut étre pratiquée 3 aide
d'une chuaise. Asseyez-vous i l'envers et i cheval sur 1a chaise, en
amenant e trone le plus pres possible du dossier, los Jambes
cunt 4 coté des pieds de la chaise. les muains posées sur e
dossier. Pour ce fuire, Pestomae doit ¢tre vide. Fuites alors les
contractions comme indiqué plus haut. Un tes lres sumple
perniel de déterminer sj le controle du sphincter est acquis. Le
VOICT
pendant que vous Inspirez. contractez e sphincter et faites
Mula Bandha, Maintenes la contraction pendant toute la durée
de fa rétention dy soultle.et lorsque vous CXpIres, essavez de ne
pas relicher les muscles, done maintenez |y Bandha. Si e
sphincter n'est pus parfaitement sous votre controle. la bandha
dura tendance d se décontracter delle-méeme.
Pendant I'exécution de Mula Bandha. ainsi dluilleurs que
pendant Asvini Mudr, Fadepte doit contracter les DEUX
sphincters qui blogquent Manus. 11 y a le sphincter anal externe,
qui ferme Pextrémité dy tube digestif, cela tout Ie monde le
sait. Mais il est ESSENTIEL de retenir que I'anus est pourvu
d'un second anneauy musculaire, le sphincter interne, situé
environ 2 4 3 em. plus haut dans Ie rectum. IL FAUT
CONTRACTER LES DEUX SPHINCTERS. [j est d’ailleurs
assez facile de se rendre compte qu'il v en g deuy, Dirigez votre
attention vers [anus et contractez-le. Puis concentrez-vous

*Lu parfaite propreté du tube digestif tout entier est assurde par Shank Prakshalana,
une des methodes de rajeunissement décrites dans *Je perfectionne mon Yoga”,p. 31.
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incter ¢ actez-le : 4 ce
léeérement au-dessus de ce sphincter et con_tmct;z l:ou;- :
S remE S ] : : ‘
L”:)mcnl vous percevrez une intense contraction de : \}ub
b ion anule et du pérince. Clest alors sculement, quni ;ncn
oy ; > s : . !
rL:'d]lu esl correcle el bien rares sont les omrggeb q e
. ) s n’ B 155 S pas ;
B'l}]:m*n' ce détuil ... si rares que nous nen LD!HL.‘I):)OI}}:? pUI -
C ¢l - = - . . , % .
}j-imporuncc de la contraction du second sphincter u‘?omm 4
i ssius de cet anneau que se situe ;
i e au-dessus de cet an _ |
fait que c'est juste a : . et e Lo
.rmi{nuiiom de certains nerts qui ont une action >ur. ]lL 'Lor'lancg
h’n e "l;duminul‘- et le diaphragme. en smnmc_to_lj es ;'r S
gk - oment de I'évacuation des matidres
i ‘nt en action au moment de Fevacws |
qui entrent en aciic v P A——
l1 ales. L'efficacite de Mula Bandha dépend de la contrac
simultande des deux sphineters,
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bandha traya | 36

Sundhu Trayy signjfie les Trois Bundhay
:_‘ - A » -y ~ ;
ns et exercive, fog treis bandhyy

e, g o Ont exdéeulées simulang-

LS muximy

ent. 0 soat oblenus, car )y o |

et e sC CRUS, car ily x"uddi

s \OT“D]L[L”[ mutuellement Bandha T R

plas 17 - . L ‘ s et

L LRECIMONt G poumoy, vides, et
e Aol Bundhay e blogue

L) Muiy Bandha

o

- Uddivyn Bandha

3y Lulandhar Buandhy

ntdans Pordre suivang

UDDIYANA BANDHA

Nous allons bricy
ou: fevement rappel Jddi
1.5 =) . “x T ‘ y cr ’ A . ‘
décrite dups Fapprengs If: pYo Sdivans iy
CILSANSCIIt “s'envolert
Festom L. SC:VE}!LT‘. Pur}EJ;mr' qu'on la pratique, on g
cone pandi S lteral, s%éleyver. “s’envoler” vers J’ }n 5U|”
d. o PR cCF ) T 3 ¢ .

Fvorabi SI_{\U; ;;::@t. ISL Pratique d jeun_ et [o moment ;’:;;U
. - ©s 12 séance disan- i
vous legars , ’ CoNEe G asanas du matjn. p

fa Nt vers Pavant. blacez Jes mains sur Jés Ezl?;;ez-

: ] €S,

au-dessug de
P Aes genoux oy ’
‘ g ; vers [ :
Complétenien; tle poids du t Wi ey o o

't A qui g e
21, p. 269 Uddivan signifie

esl trés importante pour le tube digestif; d*une certaine facon
Mula Buandha et Uddiyana Bandha se complétent.car les orzanes
intéressés sont en étroite relation et parfaitement synchronisés.
Nous devrions pratiquer parallélement ces bandhas. Aprés avoir
appris 4 les maitriser séparément, il faut les combiner en un seul
exercice.
Les muetlleurs résultats s’obtiennent en combinant fes trois
handhas. cest-d-dire en v gjoutant la contraction jugutaire,
Jalundhara Bandha. pratiquée 0 poumons vides. Fventucllement,
fes neophvies peuvent commencer lapprentissaze avee les
peumens pleins car ¢'est plus facile. Lorsque les poumons sont
emplis d'air, les cotes se soulévent (ce qui entraine I'expansion
du thorux}, e cou s’abaisse jusqu'a ce gue I menton fasse
pression sur le corps. Poar pratiquer ces bandhas il est
prétéruble de choisir un endroit culme od vous ne serez pas
dérungc ot ot vous serez seul, car la concentration y jouc un
role capital, Lorsque vous travatllez fes bandhas séparément. 1L
FAUT TOUJOURS vous concentrer sur les musales que vous
contractez, tandes gue st vous combinez los trois bandhas, 1l faut
dlabord vous concentrer sur Mula Bandha puis sur Uddivana
Bandhe, qu'il faut bloquer en second licu ot enlin, sur
Julandhara Bandha. Restez concentrd sur fes trois a la fois ot
lorsque les bandhbas se relichent (en sens inverse. done défaire
diabord Jalandhara, puis Uddiyana, enfin Mula Bandha), con-
centrez-vous sur chaque bandha qui se décontracte.
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Dans | koshas et chakras 37

Bandha Traya,
qui combine

Jalandhara,
Mula et
Uddiyana
Bandha, le
menton se
place
lezerement :
plus bas
vu la 7
courbure ' "
particuliére 3
du dos,
visible sur
Iz photo Pour saisir le sens profond du prinayima et ses dimensions qui
de profil. débordent e cadre purement physiologique et corporel. il est
indispensable divoir assimile certaing concepts tondamentaux
de la pensée de Uinde. Que e lecteur ocaidental se rassure. rien
ne heurtera ses conceptions philosophiques et rehuieuses ! Qu'il
nous excuse dutiliser un vocabulaire sanscrit, car ces mots nont
aucun correspondant exact duns nos langues romanes ou germi-
niues, bien que celles-ci soient dérvees de Ia meme souche
. sanscrite.
| La conception indienne de la structure d'un €tre humain est trés
¢luborée. mais nous nous efforcerons d’¢étre aussi “panorami-
quc’ que possible. ¢lest-d-dire de dégager les grandes lignes et
| d'abandonner les détails aux spécialistes... ou de les réserver a
| une ¢tude future !
Depuisdes millénaires, en effet, les sages et les penseurs de I'lnde
se sont posé la question : “Qui suisje 77 VQue suisje 7T A
défaut de vérité révélée comme les Evangiles et ’Ancien
Testament. ils ont cherché la réponse en eux-mémes par
Sur la photo I'introspection et I'observation. Pénétrant peu d peu des couches
de_l'ace. on de plus en plus profondes de leur corps et de leur psychisme. ils
VoIl que se sont approchés de leur étre profond. Ils ont disséqué et
_ éeglim;mfffs i identifié¢ les divers constituants de leur étre et leur empirisme
s s _ X de‘i%biibomen mlllen:’ure_ a une \:aleur.lncs{lmub,!e. non sfeulemen‘t du point de
. N ol Fom miili e . vue théorique mais aussi en vue d apphcnngnspmuq,ues. ‘
: : Nous ne tenterons pas de reconstituer, ni méme d’esquisser le
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lent cheminement qui les a conduits i élaborer leur systéme
psycho-biophysique, nous préférons en aborder d'emblée les
grands thémes.

Selon les penseurs et les rishis de I'Inde, I'ttre humain se
compose de stratifications allant de I'étar d’stre le plus subtil 4
sa manifestation la plus dense, Je corps visible.

Chaque stratification se nomme une “kosha™, terme que, pour
la facilizé mnémotechnique, nous serions tenté de traduire par
“couches™. si ce mot n'impliquait Uidée de séparation des divers
constituunts. idée étrangére g la pensée de ['Inde.qui considire
I'étre humuin comme un tout insceable et indissociable.
Réfcehissons un instant, voulez-vous. En tant quéire humain,
nous disposons “d’abord” d’un Corps muteriel, visible, pondéra-
ble, constittid de moldcules ot d’atomes identifiables.

Mais & la différence des molecules et des atomes de Munivers non
orzunijue, cos particules materielles sant structurdées en une
forme corporelle animee clle-méme d'une mystérieuse ¢nergic
vitule, qur les soustrait jsquid la mort 3 Fentropre. Nous
PUILCVORS. NOUS Pensons. nous aimons. nous soultrons, nous
marchons. nous manecons . muais surtout... nous chaneeans.
Rappelons une Jois e plus que nous ne sommes jamais
exactement deux fois identiques i nous-memes, ni du point de
vue de e composition matérielle. ni meme du point de vye
mental. Bt cet ensemble di - “moi-je’.

Voyons comment [es Indiens congoivent ce complexe biophysi-
que. Certes. il s%agit d un “individu™, d'un centre de vie sépare,
du moins en apparence. des autres “individus® de méme espece
ou non. Muis ol se situe la souree ? Pour les penseurs indiens,
les couches tes plus denses trent feur origine des stratifications
les plus subtiies, celles-ci dtant causales par rapport aux autres,
La démarche indicnne va en quelque sorte d lopposé de celle de
notre science @ elle regarde dans fa lunette pur le bout opposé !
Alnsi, pour notre science occidentale. la conscience se localise
indubirtablement dans e cerveau. elle est considérée comme un
épiphénoméne de lactivité  corticale. Pour les vogis et les
penseurs indiens. au contraire. notre cervezu n'est que 'instru-
ment de notre psvehisme et se trouverait dans notre mental
plutdt que l'inverse, Pour [o penseur indien. c’est le psvehisme
qui fabrique et utilise fe cerveau ! Et le cerveau est dans le
psychisme !  Absurde ? Paradoxal ? Peut-étre. Mais avant de
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nous’ prononcer, songeons que pour le 3auvase qui se
trouverait pour lu premiére fois en présence d'un poste de rad_lo.
it ne ferait aucun doute que ‘‘¢ce qui parle™ se trouve bien
“dans” le poste. Pour nous. ¢’est le poste de radio qui se trouve
dans l'onde, le poste de radio n'étant que TIinstrument de
manifestation de 'onde ! .
Pour les penseurs indiens. notre couche cuusul::, notre “kosha
ta plus profonde. source de toutes les autres, ¢ est Anandarmaya
Kosha.

ANANDAMAYA KOSHA

Anmandamava Rosha, cause des autres koshas, ost caractirisee
par la felicite cananda) absolue qui surcole Ji'.'ut‘l}mn. "Jivqt—
man’ est compose de “Jiva” qui signific “homme™ en su_nscr‘:‘[
et “atman™ qui correspondrait assez bien au concept “;11}1:; .
“livatman”, eest Pime de homme. clest notre essence niéme.
Clest e Sot avee majuscule, de Pétre humam, Tivatman est e
Spectateur profond et Architecte cachd de toutes los autres
stratifications. Sa nature, C'est la conscience pure. concept i
¢chappe 3 notre pensée occidentale. :\n:lmlu:‘.‘.&_vu_ KL‘)HIM ust
hors du temps et av-delid de Uespace. Jivatman st situd gu-dela
des contingenees et des paires d'opposes. _
Pour fu [JCIL]::;C‘L‘ indienne, Phomime n'est pas un corps u.I une ame,
c’est une dme qui s'est fabriqué un corps, ce qui n ust pas en
opposition avee lu pensée chrétienne. L;t scEl‘lc dlgtcrcr_lcc
fondamentale est que. pour fv penseur chrétien. | Jme na quun
unique contact aver {a matdre. une seule incu\rna{;on. Pour L
penseur indien. 'dme est prise dans It ronde ¢ternelle d:.
natssunces et des morts suceessives ot repread chaque fois
contact avec la matidre forsque ses instruments corporels se sont
dissous dans lu mort. Le lecteur mobjectera que cette “seule
différence™ est de wille ! D accord. mais si nous nous en tenons
4 la structure d'un individu bien déterminé, i une incarnation,
cela n’y change puas grand-chose du point de vue struct.urei!.
Nous pouvons donc “oublier” cette dirférence de conception !
Clest 4 partir de ce centre dynamique que les cquches
successives vont se matérialiser. Cette couche causale se S:ltLIllI‘lt
en dehors du manifesté ne sera donc jamais un objet de
“science”. Notre psychologie n'en parle pas.
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VIINANAMAYA KOSHA

Dans son processus dynamique de matérialisation, Jivatman. ou
ime, se crée d'abord un centre individuel et subit une premidre
densification : “Vijnanamaya Kosha™,
Cette kosha sc structure autour du concept “Ahamkara® qui
signifie - le sens de Pevo. Clest lo 01T (avee minusculey de [a
psychologie moderne, Clest certe faculté mystérieuse qui me
fait prendre conscience que “je” suis un individu, un centre de
conscience séparé des autres. (est le principe de Pindividuali-»
sation. Le “moje™ est o centre de référence auque! se
Srapportent {outes les expériences de la vie, comme les ravons
~d’une roue se rapportent i Puxe, A ma Daissance, jétais bien
différent, physiquement o1 mentalement. de ce que “re’ suis
maintenant. Fr dans quelgues anndes “je™ serai vncore bien
diftérent. Et cependant, “je’ serai présent. Ce sens protond dJe
Findividvalisation, ¢e centre permanent de

reférence est le pivot
autour duyguel s'organise Vinan

amaya Kosha, qu'on pourrait
traduire d'une facon asser dpprosimative par Uintellecr. |
raison. “Je pense. done e suis
Rosha. Clest e niveau caateme

il
Cseositue dans e Vijnunamava
Bl que se trouve la conscience,
entendons par I ce qui nous donne le sens du bien ot dy ral et
non ce qui est conseient de notre activite mentaler Clest Ji que
se localise aussi Lz raison {Buddhi).

MANOMAYA KOSHA

Viinanamayu Kosha et Manomava Kosha simbriquent et s'inter-
pinétrent. Manomava Kosha, cest toute lactivite psvchigue
dutre que celle reprise dans le concept “Vijnanamava Kosha™. Elle
reaferme tous nos mstruments psychiques de perception du
monde extéricur. File constitue notre psvchisme (c'est-i-dire
celui étudié par Iy psychologie moderney, qui évolue paralldfe-
ment au corps. Elle comprend aussi bien nos instinets, hérités de
nos ancétres. que tous les conditionnements individuels acquis
depuis notre naissance. Elle comprend nos “complexes”, nos
sensations conscientes et norre inconscient individuel., Cest
celte couche qu’essaie d'atteindre e psychanaliste. Elle inclut
2ussi tous les contenus de notre memeire, accumulés depuis
notre naissance. Lorsque “je” réve, je suis conscient et ma
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mémoire fonctionne, puisquau ré\'eil_ ie puis dnk m[r)lp:]crl;;niz
contenu de mes réves. “Jcﬂ" peux }‘DFOUVCT‘] LSI' S[im[ure s
pendant que je réve, gire cft_myc ou _]O_\":fU‘X. :SL on a e da
reve. Tout ce qui participe a ce réve. ¢ L‘:;I-djdl‘h mol neons
cient, ma facultd de créer des images mc“FJlL.?j .[ou‘ mco{}]ﬁ_
conditionne le contenu de nw‘s.rcx—:itm“e.s pu‘no;}r;t pgrgig
clentes. meas souvenirs, mes dcs:rs”rezgulm. elr...J. t“”'C[ i
de Munomaya Kosha, Quand e } Tave. n_lﬁ.l mlw: k;- e
fonctionne pas, ni mi ruisuz?. =l p:u.\f rL.;‘-‘ q.Lcr.!}ison y
comme Un oiscau sans m'cngm:m)crr. PT‘:;,:‘C;;S;n?-:;Il ;.ms i

intelect (Vipnanamuaya Kosha) ne mnenl pa: _
?i‘aor:: 111;1 réve. ?\Iujnomuy'u Koshu comp@ndj:u::; n::; szr:iz:’i

: Miques daction. o™ veus mexprimer. agir dun:

11;:)':1[&‘1\:[1';:?1[:: L)Lerrifzrc mon corps q%n Eougc. il v u Fanimant,
un mental avec ses motivations prolonu_:si 3 ent. oour L
Vijnanamava  Kosha et ;'\l;lnotnu}-'u“}\oa]‘m- F:L:]-\~;]u L,C[” ™
fucilitg, erre considdriées comme la couche pL r])\ -l;-”-.,r'
constituent oo gque e uccuill‘sl.cs ;zppuilf:_n.[ |L' L;a ps astral™,
CXPression ambireud Gue nous nainons ;UFIL}\;““;!::,L .U o
Tandis que Lo kosha cawsale 1.‘\.1.mnd;1!‘.:.e'\t| l]‘:r:‘l“‘\‘] _lu oy
du temps et ode Pespace (I-.m‘w c~'.l 111}:11(.r‘th L’_.lm} orhs
psvehique g une scule dinmension. -I,l est ~I~u‘:-:1-1; \.. |
tct-npor::l. Tandis que Vje” dqrx. mon réve n i)l.:la,-: ,lh |L iy
cubes ' Mais e reve seositue qu.m.d n‘u?m‘?J].ic o
puisguun cncépha]ogmphc'puui me d'lI-'J u\ld-‘hLilu-I]L;n(in;L:I‘}t !
I"observation du trace cnccph':llogmpmc_mf,. i 4 :.lr”[uhegc "
reve a Jebuté ot quand i!ns est tcrrﬁ.mc. !‘{rh%i‘];oﬂon.c_.[;n
StempsT duordve wst tre;':\‘ d.ii’lcrunt d‘u tcnusj.s, :‘:q ! d‘hzr]oge
réve gui ne dure en réalite que tres peu r".,‘.“f F‘Ur.--t ﬁc
pelid 1;1‘: donner limpression d’occuper ]JIIUTIL::I-',D rllk:on: a.ucun
meéme nos sentiments n'occupent aveun ?-01u 1 D Cion
poids. Combicen de grammes  pese u:‘u LO’ \r‘”.e duesion
absurde. évidemment. Clest d’mllgurs_ parce qt,u nfm ;;fcgp[ion
est unidimensionnel qu’il peut reunir n u_rj% n};igs A
globale des “sensations™ produites en _qn er:;L,s ‘pn..“ﬁ;n < eoores
cérébrale correspondant aux “centres” Jde percep

PRANAMAYA KOSHA ET ANNAMAYA KOSHA

i1 2 5 tte, nos
Pensons un mouvement, et voild gue notre sgquelette,
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muscles et nos tendons s’animent. C'est bien naturel sans doute,
mais si mystérieux a Ju réflexion ! Comment la pensée,
insaisissable, peut-clle mettre en mouvement ces particules
materielles 7 C'est ce que nous allons vojr,

Examinons d'abord la couche la plus dense, la couche corporel-
le. Annamaya Kosha.

L’analyse d'un corps humain nous apprend qu'il se compose
approximativement de 63 d’oxygéne, 18% de carbone, 105
d’hydrogéne, 3% d'azote, 2% de calcium, 1% de phosphore. Ce
qui représente 997 (environ). Le 17 restant se répartissunt entre
23 autres éléments allant du fer ay titane, en passant par le
cobalt, le nickel et Je molybdene. Voild donc les constituants
mutériels de notre corps. - D'ou proviennent-ils 7 De “notre
rourriture. bien entendu, “nourriture™ ctant compris dans le
sens daliments solides, liquides ou gazeux (air). Par définition,
ces ¢léments matériels sont inertes, Ce qui les fait bouger. ce
sont les énergics qui les groupent et les animent. L'ensemble de
ces  dnergies  (prinds). Prianamava  Kosha (attention pus
Tpranavama™ ! ) Clest notre corps pranique subtil. mais muate-
ricl quand méme. Ce sont toutes les Cénereies ¢lectrigues,
magnetiques ¢t autres 4 locuvre duns notre corps et qui lui
donnent Fapparence de la vie, Ly couche matériclle t Annamayvy
Kosha) est parcourue de courants  ¢lectriques cnergetiques
sutvant des lignes de forees ot des conducteurs mateniels nous
retrouvons et les ndadis.

Annamaya Kosha étant Ju plus dense est de ce fait souvent
meprisée : ¢'est une erreur que 'Occident a commise durant des
siceles U Et cependant Annamaya Kosha. e corps maoldéculaire,
est la scule Kosha ol toutes les autres kKoshas se rencontrent.
Elle est la scéne sacrée sur laquelle se déroule le drame cosmigue
que represente une existence humaine. Sans elle. la manifesta-
tion humaine sur e plan  terrestre serait impossible.  Elle
conditionne laspect et la perfection de la manifestation de
'homme dans sa toralite. Elle est pénétrée. imprégnée de
ps¥chisme (dont elle est Fexpression). Le but du voga est de |a
rendre aussi parfajte que possible et de la spiritualiser. Mais par
elless-mémes ces deux couches sont inertes. Elles sont quadri-
dimensionnelles. Elles existent dans le temps et 'espace et se
dissolvent entiérement § Ia MOrt pour retourner aussitdt au
monde physique. Le véritable moteur derriére les mouvements
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d’Annamava Kosha (la couche formée par lg nourriture) ?!
Prinamaya (la couche éncrgétique) c:st‘ le ps_'.c]usr.n-: l.\la:}oma:\;%
kosha et Vijnanamaya Kosha). Lgnc?r_oxt ol les énergies
psvchiques agissent sur les couches inférieures et _entr.cnt en
co'ntuct avec elles sont les “‘chakras™ que nous allons et_udlcr.

LES CHAKRAS

La comparaison — établie plus haut — a\'cc.]c poste qL' rildIA(.?
nous permet en outre de saisir par analogie une nm:on_lrr-::»
importanie en matiere de pranavama : cellc‘f.:le lu rr';msp(_m.uon
dune” activité se déroulant dans un plan d'¢ure dctgrmmc en
nanifestation sud un autre plan. Les ondes de radio (ou de
télévision) R.‘()I‘TL‘:.pUl.ldL‘III 4 une certaine ;zcliv;uit:_n du.cl.mm‘p
clectromuaandtique. En asissant sur une structure determinge (e
poste) par lintermeédiaire d'un autre [1"'1“’_&1“5””17'_“ (le courant
;‘i:clriquc dans le poste) la “vibration ' auhm-f dq Ch;\l!l‘.j’
clectromagndétique s'extériorise sous la forme e \::h‘r;ltzgm
“erossicres” de air ambiant, vibrations perceptibies a oreille
hlnnuinc. Et cependunt ces diverses activites se superposent duans
Pespace - les ondes de radio inaudibles 0_-;:upun'[‘ {\)’Lf[ le vu!un‘ul:
de la picee ou je les ¢eoute sous la lgrmc d o:m-:-.x.mmm.s_
Notons que la vibration du champ c!u:[rmnu;ncm;uc._ut
devenue  vibration de 1air sans  cesser pour uu[_unt _d ctre
vibration du champ ¢lectromagnétique. Et les dcpx ‘-1brul|oqs se
superposent dans 'espace. De méme, le dynamisme pﬁychulu"e
débouche sur le plan manitesté tactes du corps) par Uintermé-
diaire des chakras et du corps prjniquu.l . o
Le processus est réversible. Une \'ib]’il{l()[’l de I.iir ila voix d }m
speaker) captée par un micro, transformée par 'émetteur pdssc:
sur le plun des ondes de radio. Les di\'crseshkosh:s s10nt ({O]’]"..
autant de “plans dexistence™ de I'étre humain. elles s cntru‘ne-
lent. se superposent, agissent les unes Sur“lcs aEltresf. sans
cependant se mélanger, Voici un exemple de “transformation
d*¢nergie psychique en mouvement corporcl: _ Foffense
Un homme en insulte un autre. Dans le psychisme de ? b “:
la colére (une seule dimension : le temps) monte. Elle' agi SLui
certains centres d'énergie cérébraux et nerveux (chukras?_ qﬁe
déclenchent toute une série de réactions praniques (le Hs‘ifrs
devient “‘rouge” de colére, parce que le sang y afflue), les poing
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€ serrent. Que Iy colére monte
en vient ayy oups : les nidis ont commandg les mouvementy
des molécules o dtomes des musgelos de I'offenseur.

Le yopi est un homme capable (e Passer consciemment d’un
plan & Pautre. ou plutdr (e controler par [y volonté ef |y
conscicnce toys €es processus, 'en dudmenter Pintensjpe ou de
la réduire i son aré. Clest gely qQursappelie Iy murtrise du corps
et de Pesprit, essence du yogn. e yogi peut guss; metire ¢n
veilleuse Pactivire de tous leg Pins (koshas) ot s¢ replier dans
Anandamayy KNoshu,

Spectateyr profond se détacher momentanémeny e tout ce qui
n'est pas son essence,

H buigne aing diny |
LAnanda). ey I

a felicite absolye
XPdrrenee supreme. e Sam
aussi le Specrareyr CRITe on conre

n avee e cosmos oyt entier,
el celr sans puseer par Fintermédiyre des sens. Deg seerets luj
SOt dlors réyve]es Ui peuvent ensuite modifier Jo fonctionne-
ment des koshas do matériatisation, cest
koshas, ey POUrquoi Ia tradijion Youque affipme - ¢'est un
homme ordinaire qui entre on Samadhi, ¢lest un Sage qui en
sort. Cetre modification o koshas
datlleurs Findice dyn rect Samuadhj - Lisrmple mise e vedlouge
{sans modification des Kosis, SIS expericnee supreme. peyt
de bonne o CUre prive POUT un Samadh;
U serit sns doyre imdigué (e ROUS résumer jog ¢t de
reconstituer rapidement Fensembie, Mas en partant des §le.
ments es plug denses cetfe tois, .-\nnum;iy;t Koshy. composdée
des éléments matériely 2PPOrtes pur iy nourriture, egt péndirée,
animée ¢t controlée par Pr;]n;unuyu Koshy tFensemble o
énergies praniques) circulunt Je long e centaines de mifliers de
nadis. Pr;]n;unuyu Kosha, 4 son tour. ¢st régie ¢t péncétrie par
Manom;z)'u Kosha o \'ijn;muma_\'a Kosha (corps psychique) quj
luj dhportent la pensge vonsciente et Inconsciente el Ie sens dy
"moi”. Mop bras margrjes s¢ léve, paree que Pénergie pranique
le fajt se Jover sous 'influence d'une pensée, dune volition,
[ 0 qQui me fajp lever Je bras, celle-gj

-d-lire loutes Tes gutreg

de materialisation st

Cest jej qu'interviennent les ¢
des sujers Jos plus proiifique
que leur natyre SOIL pour aur:
Sont les paings de contaet privilég",
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CNCore un pey ep tntensits et on,

4dhic A ce momeny \

‘inté s ¢nergétique {Pranamava Kosh'uj.‘jl_cs‘ C]l:\l,ﬁjls
ont dor centrer ne ﬂéliqucs subtils, ou le dymml;mL ps) ‘
e dcﬁ_CeanCS LT;:n contact avec les éléments mcr‘tc‘s ti]m.
ot Splmuel" Elmr:-; et le corps priniqued et les contr(-J]L_.fng\_
5?“:\ : [C‘grgriur:icshpsychiqu:‘:s changeni de plan de manife
chakras, e gies.
;’jon. micux préciser notre pensée, nous alions reprendre lu
cur miew : T
comparaison avec le poszlc _dc I.‘.Jili. e de radiv vibre 3 e
Le champ élcitirl()iw];i?iilttli‘;udLiblc a loreiile }?u_xminc: p(\)tlhrdlt'
t~réqu_cn_cg dU‘rJnLL- ]\‘3\,-;):1; besoin d&un intermédiaire, le ‘1)-(>]i.lnr1_dt,
"mfllcflqllbﬂr m[)“b ste ioul entier soit-en contact ;17\'.9.‘ o ¢
e ane » p'O‘l" nienne constifte un point ;.*rml-.f__g’-?_;
P - bu'l'gr:l%. 'L]l'- poste. Ce point de contact [>r1\:1FL'T1.:
l'or1}1c .-;)}:11:Fr'“" " ji) )(;slc deradio ! A purgir de \.~.L|ll}‘\l’..l dnl.l
s oo Ch'Jk'r'J [ees Ii‘ long des cireuits (nidis) par |l énergic &
o SU“'[ B \‘L'Lr?un[ dL:S piles ou du réxc;lu__p:.u ‘nnplt‘?r‘:[,
IWQS[T (?r;‘:’i}’l l‘:'rl(L)ll-Lpurlcur “namifeste” Tonde. Adnsi Ponde o
mdement Je he ur
[I:III:\LL e e !)IJIE" sorps psychigque. cest Nonde
-'J“[W[“_L"” ;lwc'ul']l\'ﬂ'r: l:(L;III]:L“I:.\‘ ;;071115 ol —I'Cnur-;_'l-: p\'};'c'h}i{q'm_'
RO d'm)rr;w]r‘na-luu el v forme un murbrll.\-rl] |.L|1L.1;Ti1“_._
N Ton,. 'Fn :-ma‘cril). Aux chukras. los couches Dh:\;L et
Tucs mmbl“mj‘: ct‘c;mtr()lun[ fes couch_cs CIwr“—’.U[l(.ll.]-L"ncc
Gene TCQCOHI“ IT‘ la fors des centres d'énergic L_'I de LOﬁl.‘\LlL mu:
d‘mSL‘S: o SOI'“ ddiJnuirc chakras et nadis fon_cllonncn.t l‘lulto'li.r“
N l‘-(}m”"_i L‘)r‘rrcn'c;ﬂion du moi conscient 'cl. \o‘ oil : L:S
Cpesments 5 nor seulement fa conscience pcﬁ_—:m_ in‘mh
¢ ez E_c }.O-‘::L T]‘O‘n,._l 4 meéme daugmenter fa tension d LlnL.‘t:[‘»’l
“tourbillons”. m”r]L\] souhaite. et eela tant sur fe plun' 1?1_.1t:r0;i
e O;f X :i: Pesprit. Clest pourquoi un '._mz:’ 3 1;5
Cexcepti 1‘?‘ P-;m[ 11:1 etre “extru-ordinzire”. au éer-blv"nj%is_
ctrict. Les ') LS sont nécessairement on contact aves les s,
i LtﬁS :;}:%lf;]r:bées cabines 3 haute tension sur un reés
[Is sont con :

terossicr”, U oen ova pas

25 ¢ | ) 2 > \'. o Ll‘ilb
— ‘ . i { Iil 12, b]r_ﬂ q .
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aurait yp fipprochement intéressang faire entre I’ucupuncture
et les chukras el nous fegrettons de n'ére pag ©N mesure de e
faire. Nous avYons vu que Certains  nagis carrespondent aux
méridiens de J’ucupuncture. Les “points chinois” c'est-i-dire Ies
CCIres oy Jeg dcupuncteyrs agissent syr fes enereies vehiculipg
dans leg méridiens en ¥ plantunt des aiguilles d'or ou d’argent,
sont des “chakras™ Aussi, ) existe deg millicrs Jo chakrus dung
le corps humuain,
Muis touy Lomme pour Jes nadis, ¢ n'est pus jndispcnsab!c de
Se luncer dyng Une ¢rude vomplexe jf eg cependant essentiel de
Connaitre Jeg principauy chakrys, D'ici, noys embrussons (o vaste
Punoramy gy Pranayimg, de fy d_\‘numiquc du souffle.
Los divers exervicey de Pranavim; modifient e conditions
d'ubsorption Jdu  pring. de circulation Ie long ™ dey nadis,
d’ucrumul;uion clody repartition dans ¢p 4 travers oy chakrag,
mars Uélemen: dynumique PIINCipal eyt [ MENTAL. Effectuag
ERES Loncentration, les eXerCives de Prinayima Desont que deg
CXLTCICes (o respiration h_\‘l_':'énjquu. s plus, Avee Faide ge |y
Loncentration. permetient (e manitester nleinement leg
fessourees (. notre dynamigme Psyehique syr e plan ge la
Manilestation terrestre, Lo COIPS prinigue {I’r;in.m].’lyu Koshay
estodone ype stratificyrion Privilésice dans notre structure
humaine - Cust POUrquo; Youa est flﬂpn.‘.'].\';lhfl.‘ sans e
PRInavimg. Le contrage des couches SUDCTicures oy IMpossible
sans J‘in[('grutiun et e conirgle conscrent des Couches dipeg
Vinfirieures™ Mais e NOUs imuginony Pas que ¢og cotches
sofent distineres Lomme fes pefireg d'un oignon - elles s'inter.
Péndirent et leur action esg réversibk.soj[ du Psvchisme vers le
monge eXtericyr dense. soiy du monde UNIETIcur (ense Yors
Funivers Ps¥chique sypy) Al o i Passe d'un “plan 3
Pautre. |, Spectatenr prolond oy “omme fe grain o sable dans
Phuitre. Le¢ eryin de sable g l cause cachée op oublide ge [y
perle. dong ) tomstitue e “entre. Ainsi Je Jivatmun s¢ Crée des
insrrumcnts el se cache N eux. Lime 5S¢ crée un corps et
Fanime, ¢y QUi transcende e temps et Fespace. o est par
Conséquent IMmorte] en l'homme, £st e Spectarsur profond.
QUL le regte, ce Sont ses instruments, s0n “corps” (_sous-entendu
Psychique, menta], Pranique ot dense). 4j
plan 4 1yy tre, le Spectateyr CNire en conryey avec des couches
de plus en plus denses, sans devenir lui-méme tempore] nj
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‘ » champ
: : “hranler tout le ¢
‘onde de radio ne cesse pas d Lbrir; contact avee un

spatial. L On'ti ue. mame lorsquelle Ln[f“ fin de J manifesta-
- ti . > » .
dlectromagné l?: mutérialise. Elle abord‘t Ldg ¢lectromagnidtique
récepteur qui dant quitter cclui de Tonde
. . epen i it .
ton., sans ¢ . i I'oreille humaine. . ESSUS

ile et inaudible Foreille hum: omme étant le processu
subtile vt in pourrait s¢ définir com hakras, sccompi-

» prnavima o - ers ¢ >

Lo p”nfl}-:iolu"ique d’activation des di;gg énergétiques.
PS)_'LJ]O;J’ ']%‘il dch]u conscience de ces centres =
onse de teve
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Couche causale

Corps subtil ou psyveltiguee

ANANDAMAYA KOSHA

Stratification causale. Sa nature est JOIE et FELICITE pure,
au-deld des dualités,

Son centre est Jivatman (ame de Fhomme) qui est le
Spectateur-Architecte profond.

( VIINANAMAYA KOSHA

Sicge de I'Ego ( Ahumkara, principe d'individualisation dans '
I'homme). Ses instruments sont Plntellect et Buddhi (raison, :
diserimination),

Cette stratification peut agir sur Manomaya Kosha et contre-

halancer pur «xemple les pulsions inconscientes | et peut

iniuber ou controler les instinets,

Cest e centre permanent de réforence. Lorsque I'otre

humain dit Je pense que Je pense” Clest une setion réflec-

tive due & Vijnana Mava Kosha.

MANOMAYA KOSHA

Clest le psychisme en géneral, cest-d-dire les mécanismes de
conscience de veille, linconscient dtudia pur o psvchologie
occidentale avee ses pulsions et instincts. ses complexes.
Comporte les instruments subtils de perception et d'action.
Comprend aussi la mémoire individuelle et la mémoire
héritée de nos ancétres.

-C’est Manomava Kosha qui ordonne les actions du COTpS.

Le dyvnamisme psvchique de Manomava Kosha agit sur fa
stratilication prinique. 4 travers les CHAKRAS qui sont done
des centres de transformation d"énergie psychique.
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Corpy dense on

PRANAMAY A KOSHA

Est constitué de I'ensemble des énergies 4 Foeuvre dans le
corps humauin. . ‘ )

A purtir des impulsions d’action provenant de Manomaya
Kosha, met les éiéments denses du corps en mouvement. Les
dnerates circulent dans les NADIS. . .

Cette couche éncrgétique est inerte et insensibie. Ele est
Uinstrument d'action de Manomayu Kosha.

ANNAMAYA KOSHA

strat:lication la plus dense de étre human. Est composd
des cléments chimigues tutomes ¢t molécudes) prm‘cn:.mt de
Lo nourriture (ahiments solides, boissons, oxveene de 'l dr ).
Inerte et dense, elle est Finstrament d'actzon et Je munifes-
tution des stratitications supcrnicures.

W M B . . e s s .
Correlation avec doctrine chrétienne : Apdndd Mava Kosha
correspond & 'dme. Les sutres stratifications sont le corps
dans ses aspects denses et subtils,
Les Koshus supérieures interpénétrent et englobent les

couches intérieures. ‘ )
Annamavya Kosha et Pranamava Kosha ont 4 dimensions
{3 dumensions de lespace + le temps). o

Manomava Kosha et Vijnana Maya Kosha n'existent que

dans le temps. \ s
Ananda Maya Kosha est au-dela du temps et de espace.

275



muladhara chakra 38

En controlunt I'arrivie dy courant et e
commuande 'un ordinate y
Putilisation Je I'én
travail.

: s boutons ay tableau de
Heur je controle toute Iy cireulation ¢
eraie electrique dans 0 : e
v [De meme on martrisant un n
L‘Ica. Fensemble dy COPs prinque
Certains chak

appareil et je réele son
ombre restreint de chakras-
o ctdense est controle,

e d'-n”‘r‘.r t :.1[ “NIpport avee fe pole “esplee”, dans lo
el r I.'Lh avee e pole “individu™, au cerveau. Les ;u\

; CHES enitre eux par les pripe: iits L
s . : S PSS PRNCIpaux conduits de .
.”.n.mr\ [da. Pinculy ot Sushumna. sur ‘ g
?L_Lfmu]uzleuzll duutres chakras o
Lc:rcmi pPranique total.
¢ chakra que ; '

‘ . ¢ nous allons dtudjer o I i
particulicrement relje au pol “d]L‘r R e -
articu 4 Ccoespece” il s'yej
racing® yhont relid - Wosagit du “Chakra-
port”. \1 ];llj}dh‘ird Chakra. Mula  “racige™ — \dhara h““\m

s Ll sLp-
s ],gt m]m Chakra st done Jo chakra quij supporte I]..l
¢ re humain pris dans s ité : *y

S Sa totalité, et pas se
son corm o ! otalit¢, et pas seulement de
Ce centre d’¢neroje

| le trajet desquels
<hacun controlant yne partie du

S e diit;pdlt‘;;:.cgiz:srcn]e_n[' privil.égié, car il se situe
si_ége de Kund';h'ni_ I';ir;rfsis ];i:;z;(en?dlﬁ-)mﬂ*s Fpie g
vivant. De plus, il est 'up des 0 orine
Pour I'équilibre prinique du ¢
de Prina Vayu et d’Apana V3
Apana Vayu se controle le

Chakra, c’est-d-dire 3 I"anus, M

Tespéce en chaque érre
Trganes principaux d’Apanaz.

Orps (dense et subtil). I'équilibre
Yu est essentiel, nous I'avons vu
plus efficacement ] Muladham'
uladhara Chakra constitue donc
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LE carrefour stratégique dans la structure prinique et dans
I'échafaudage des chakras.

© Nest-il pas surprenant que Kundalini ait précisément choisi

pour vy sié¢eer la partie la moins noble du corps ? La réponse a

cette question éclairera du méme coup une autre guestion,
souvent controversée dans les ouvrages traitant du pranayvama, d

savoir : les chakras sont-ils situés dans la colonne verteébrale ou

en dehors de celle-ci 7 En fait Kundalini ne siége pas dans 'anus
mais s¢ situe dans les centres nerveux qui commande 4 la fois le

rectum, Panus, la vessie ET les orzanes génitaux. Souvenez-vous
du réseau parasympathique pelvien dont nous avons parlé au

cours de I'étude d'Asvini Mudra. I est impossibte de comman-

der directement le parasympathique pelvien, mais la volonté peut

agir suroson extrémite, <est-d-dire le sphincter anal. et & partir
de 1o agir sur le centre nerveux lut-méme (plexus pelvien) et sur
les centres nerveux de lu moelle sacrée. Le centre du réflexe
sexuel se situe dans 1o moelle épmicre, enclose dans e sacrum,

En agissant sur le pole terminal, Nanus et le pénnde. ke vogi agit

indirectement sur e centre de commuande nerveus. e plexus
SaCre qui est le véritable sicoe de Kundalini, ou plutat e puint
de contact de Kundahini, énergie subtile et cosmique de Tespeéee,
avee les centres nerveun de Pindividu dans e sacrum. Pour e
néophyte ou le non-imnitid, il est impossible d'ctre conscient du
plexus Tui-meme. Par des exercices d’activation de ce chakra au
dépurt des terminaisons les plus extrémes, le yogr (4 aide de
techniques spéciales de Kriya Yoga) éveille le “chakra” en
question. cest-d-dire qu'il arrive d percevoir et prend conscience
du centre lui-méme tle plexus nerveux). Cette prise de conscien-
ce donne naissance 4 des impressions qui apparaissent dans le
champ de la conscience sous forme de couleurs. irréelles
puisqu’elles ne naissent pas de stimulations lumincuses extérieu-
res. Une vibration peut y étre percue aussi. C'est pourquoi les
vouis ont décrt les couleurs de ces chakras. ont transposé en
syllubes les vibrations pergues aux divers chakras. Les impres-
sions “‘visuelles™ sont instables, mais semblent tourncer et
tourbillonner : de i aussi I'emploi du terme*chakma™ = roue,
tourbillon. Parfois les chakras sont symbolisés par des lotus,
parce que ces couleurs irréelles suggérent des fleurs. Pour les
yogis. tantriques en particulier, I’étre humain (microcosme)
reproduit le macrocosme (I’Univers). Les énergies individuelles
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sont une manifestation microcosmique d'une Encrgic macrocos-
mique. représentée symboliquement par une déesse. Chaque
chakra est le siége d’une forme spécialisée d’énergie a lu fois
psychique tduns son aspect Munomaya Kosha) et éncrgétique
(Prénumaya Kosha): cette énergic se trouve symbolisée ot
personnifide, fes adeptes en ont fait le sidue d'une “déesse™. Cela
donne lieu a diverses représentations picturales des chakras qui
sont. faut-il le dire. purement subjectives et conditionnées par tu
formation religivuse et philosophique de ceux qui en ont fait
Pexpdnence, Ce serail une erreur de prendre cos représentations
a la lettreet de les transposer en Oceident telles guetles sont
dépeintes en [nde et gu'Arthur Avalon les 2 publides.

Dans notre Stude des chakras. nous allons en déerire chaque fois
L correspondance anatomique (pour autant yue ce soit possible
et que les auteurs saccordent), ln contrepartic psychique ef,
dans Lo cas de Mudadbara Chakra, ki contrepartic cosmique.

AT base dusacrum, en plus duplexus saerd cité plus haut. il v
Ao important contre nerveux (3 la jonction avee le cocevy). \
cet endrott se melent Jde nombreuses terminatsons ncn-'cuscs,
Motrives aussi bren que sensitives. Par ke pratique des exercices
vouls, & partic des erminaisons nerveuses (motrices ot sensite
vest du sphineter anal, Cadepte agit mbailliblement sur le centre
de commuande réel peu importe ou il se tocalise réellement.
La contraction du sphincter anal ot du périnde agit aussi sur les
orgdnes sexucls. tant chez t femme que chez Phomme, Par
consequent, il est possible d’agir ainsi sur les centres qui
c‘gmmundcnt Factivitd sexucte réflexe dans la movelle épinicre.
Clest pourquoi. dans les représentations du chakra-racine. on
trouve le linmem torgane viril, symbolisunt faspect eréateur
m:tqsculin du cosmos, lui-méme représenté par Shiva, qui n'est
qu unsymbole d'une force cosmique ot non un “dicu™ au sens
occidental,

Ce lingam se trouve dans un triangle orienté avec la pointe vers
fe bas. Ce triangle représents 'voni. clest-id-dire le sexe de la
fc:m]?zc. et a travers [ui Paspect féminin cosmigue universel, [
represente fa nature. la Shakti créatrice. Clest au chakra de base
que l'aspect cosmique téminin et masculin se rejoignent. Quand
l"au_tomobiiiste occidental voit un triancle invcrsi:. il sait qu’il
sagit d’un signal “Stop™! Et celui qui I'ignorerait ne circulerait
pas longtemps sur nos routes! En Inde, chacun sait qu'un
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triangle inversé symbolise yoni. Aussi. @ mesure qu'une évolu-

tion se faisait en Inde en faveur d’une certaine continence
{confondue avec chasteté, ce qui est une erreur : il sTagit de
deux choses fondamentalement différentes), certains Maitres
ont légérement “triché”. Au licu de représenter Muladhara
Chakra comme la tradition le décnt : un triangle inversé plus le
tingam et le serpent. ils ont “oubli¢™ le lingam et renverse le
trianule avee la pointe vers le haut !

Swami Sivananda fut Fun dleux. et méme le premier — a4 ma
connaissance — a4 modifier la représentation traditionnelle du
Muladhars Chakra. Par-Li suite, d’autres auteurs (Queidentaux
notimment) ont purement et simplement “recopid” ce Udessin”
revu et corrigé. Pour guelie ruison ? Swami Sivenanda, en tant
que moine et placé 3 la 1ete d'un ashram ol ly continence ¢lait
de rigueur. répugnait probablement & cetie représentation tradi-
tionnelle. Cur i1y eut en Inde. notumment duns le branche
dravidicnne  — In seule qui osoit réellement autochtone ot
originelte - tout un culte shakvque qui engendra le tantrisme
dont certains aspects se baseni sur des rites ot pratiguas sexuels;
de 13 des abus qui ont déclenché une réaction et diseredite e
tantrisie, Ot 3l fois justific i cause des abus 21 ndanmoins
profondément  injuste vis-a-vis du tantrisme. dont Arnaud
Desiardins disait qu'il représentait, dans notre dge de Kahiy fa
forme L plus atuthentique d’un relour Qux seurees cosmiues de
notree ¢Lre.

Quoi qu'il en seit. point n'est besoin de sTintéresser au tantrisme
pour agir sur Muladhara Chakra,

Quelques Maitres tmodernes uniguement ¢t moines <n cenéral)
ont mis les adeptes en warde contre Putilisation de ce chakra.
Cela. avee tout le repect quon feur doit, est probablement une
erreur. En nlactivant que le pdle individuel, il se crée une
rupture d’équiibre ¢t Phomme se coupe de sa source profonde.
de ses racines qui plongent duns I'Espece avec son dynamisme
croateur et svolutif. Car Kundalini est aussi la représentation de
la torce évolutive. qui guide les modifications de toules les
especes. Kundalini renferme toutes les potentialités actuches et
futures d'évolution de U'étre humain. [l serait tout wussi erroné
de nlactiver que le chukraracine. Le courant électrique nait
d'une différence de potentiel entre deux poles. Hen va de méme
avec ’étrc humain,
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RESUME

Muladhara Chakra, le chakra-racine, est & lu fois le point de
contact du pole “espéce” dans 'homme, e point de départ des
trois principaux nidis (1da. Pingala et Sushumna), et 'un des
principaux organes d’action d’Apana-Vayu, activité évacuatrice
du corps, laquelle doit s’équilibrer avee Prina-Vayu, Ientrée du
prana sous toutes ses formes, duns 1'¢tre humain.

Les applications pratiques se situent au niveau d’Asvini Mudra
ct de Mula Bandha ainsi que duns les Kriyas qui permettent
Jdractiver ce chakra.
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‘sahasrara chakra 39

Aprés Muladhara Chakra, nous étudierons son pdle opposc,
Sahasrara Chakra, le chakr du pole “individu™, dans le cerveau.
S'il est possible, d'aprés les descriptions dues anciens traités et en
les reliant 4 nos connaissances anatomigues de localiser avee une
certaine précision le chakra-racine ot certains autres, il n'en vl
pas de méme pour Suhasrara o i est situd dans le cerveaw. voila
tout ce qui est acquis,

Toutclois, en tant gue point de contact ot d’échange dynamique
eatre Manomaya Kosha ct le centre de commande du pole
“individu™. il cst possible d’en prendre conscience sans trop de
difficuttés: et c'est plus important que sa localisation anatomi-
que réele qui a’a quiun intérét purement académique.

Entre le Chakra-racine ¢t le Sahasriara Chakra, le circuit de
liaison se compose d'1da. de Pingala et de Sushumna. Les autres
chakras s'ézrénent e long de cet axe comme les viiles le long
d'une autoroute, Dlincessunts échanges d’énergie pranique ont
licu le long de cette lizne prncipale. En contrélant ces deux
chakras opposés le yogi s’assure [a maitrise de tous fes autres
chakras et de leur activation. et par ricochet celle de 'orzanisme
dans son ensemble.

PRISE DE CONSCIENCE DE SAHASRARA CHAKRA

Voici la technique destinée 4 faire prendre conscience de
Sahasrara Chakra. Assis en dsana de prinaydma, la colonne
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vertébrale bien droite et verticale. respirez d'abord calmement.
Lorsque la tespiration est réguliére et paisible, orienter le regard
intéricur dans le crine. Intérnionser la pensée en un point situé
dans I téte au miliew d'une Hene imaginaire reliant les tempes.
Avec un peu de pratique et de paticnce, en concentrant toute
son uatteniton vers cette région, on y pereott des pulsations. Une
pratique prolonede v bt naitre la perception de sons subtils et
de sensations lumineuses, muas cela nlest ni indispensable ni
important. Clest une éventualité, sans plus.

St T'on ne réussit pus 3 percevair les battements dans la téte, on
peul sy oentrainer de ta facon suivante @ poser d'abord la pulpe
des doigts sur fes tempes afin &y osentir les pulsations des
artdres. S'imtérioriser § et endroit et essaver de les pereevoir
aussh nettement que possitble. Ensuite ¢loizner les doigts ot
stexercer o percevolr les battements des artéres aux tempes siuns
contact des doiats. Ce n'est pas trds difTictle.

Lorsque cela est bien acquis ot que la concentration en cet
cridroil ne presente ples de difticaltes, imaginer que les
hittements s propagent peu d peu a Uitdricur de o tote
Jusquti ceoque tes deux pulsations se rencontrent d mi-chemin
entre Tes tempes, C7est Lo laeon fa plus rapide et L plus pratique
pour arriver 4 pereevorr fes battements dans cette zone. Parfois
les pulsations sont pérgues vers e sommet du crane :© ¢est
correct ¢aulement.

Sahasrara Chakra oceupe tout Pencéphale, mais i n'est pas le
cerveau, celui-cr étant sculement son instrument, sa contrepartice
corporelic.

Parce que des impressions lumineuses v osont assez rapidement
perceptibles, il est représeatd par un Lotus lumineux aux
mnombrables pétades, Le nombre “mille™ cité dans tes textes ne
doit pas &tre pris a4 la lettre. I signifie “beaucoup™ ou
“inpombrables”. I ne faut pas fui attribuer une précision
comptuble!

SUSHUMNA
Sushumna est le principal conduit de prana (nadi) et beaucoup

d'encre a été utilisée d son sujet !
S7il est vrai que les tantriques situent son origine dans le coeur,

presque unanimement les écritures yvogiques placent son point-

286

de départ 3 Muladhara, d’ot Sushumna se dirige vers 'Ouest.
L'Ouest signific, ¢n langare codéd dlinitid. la face postéricure du
corps. L'origine de cette codification réside dans le fait quc les
vogis pratiquent toujours avee e visage tournd vers le Levant,
vers I'Est. La face du corps écluirée par le soleil levant west fa
“face Est™. le dos devenant "Ouest. Clest ainsi que Paschima
¢Ouest) dans Paschimotiandsana signifie étirement de la lace
Quest, I'étirement dorsal.

Pour en revenir 4 Sushumna. @ parur de Muladhara, il se dirtee
vers [arricre. ¢lest-a-dire vers e saerum, puis remonte le fong de
Merudanda gui est ununimement identific a la celonne verté-
brale.

Ason émergence de s celonne vertébrale — done dans le crine —
Sushumna bifurque, Tandis gue Pune des branches se diriee vers
te sommer de o tete {Brahmarandrad, 1a o0 les cheveux se
couronnent. autre rejoint Aina Chakra (espace entre les deux
veux).Sushumna peut ctre EN PARTIE ddentifice 4 ta moclic
epintcre, mats pas exclusivement ' Clest valable pour son trajet
dans ta colonne. Sushumna est fe trajet de Pénerzice nerveuse gui
v de Panus au sacrum, rejoint et longe L moclle épinicre. Son
el se profonge vers kes centres supéricurs dans e cerveat,

It est relativement peu inportant du point de vue technigue ot
pratique de déterminer avee une precision rigourcuse le trajpet
exact de Sushumna, pas plus que de situer exactenmwent les
chakras. Les traidds précisent on outre gu'au passage Sushumna
“perce” divers chakras. ce qui implique que ceux-clsont situds
DANS la colonne, alors que certaines descriptions les situent vn
dehors de [z colonne vertéhrale. A notre avis fes deux points de
vie peuavent trés bien se conctlier. [1 est fort possibie que e
centre nerveux dins b colonne vertéhrale seit plus particulic-
rement active par un chakra donné (le chakra ¢tant 3 la
fronticre entre Punatomique et ke psychique). Par condre en se
concentrant sur un oreane ou sur une région déterminde située
en dehors de la colonne, par exemple sur les buttements du
coecur. les répercussions s¢ situent au niveau de Sushumna.
Autrement dit, les méthodes dactivation des chuakras basées sur
une conception extérieure i Sushumna sont parfaitement dans
la ligne et n'infirment pas Uhypothése que les chakras soient 3
Uintéricur de Sushumna.

L'importance de Sushwmnna est considérable en yoga. Alors que
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chez 'homme ordinaire les courants praniques circulent pringi-
palement en Ida et Pincalu. le yogi vise 4 attirer et d faire
circuler Prina et Apana DANS Sushumna. La prnise de cons-
cience de la colonne vertébrale est essentielle. et Ja pratique des
dsunas en se concentrant notamment sur le déroulement de la
colonne veriébrale pendant les phases dynamiques est un
facteur important. L'importance des dsanas en tant que prépara-
tion au pranaydma apparait 4 nouveau ici.

Pour cuider Uénerete duns la colonne vertébrale, limage mentale
est primordiale. Le vogi imagine Sushumna comme un tube
creux a Pitérieur de sa colonne vertebrale. En entendant le mot
“imagine™, leS pon-initids en déduisent qulil stagit dlautosug-
gestion pure et simple. En fuit, si Jlimagine que j'envpie du
pPrana vers mes mains, Jy déplace réellement du sang ot mes
mains se réchauffent effectivement. L'image mentale précéde et
renforee le physiologique. Llimportance accordée 4 Sushumna
dérive du fait qu’il peree les chakras, co que ne font ni lda
Pmcala. Chez Phomme ordimmre, non entrainé aux technigues
vouiques. tes chakras sont des centres autonomes. travaillant de
facon automalique et inconscivnte, agissant parfors en corrcla-
ton Pun avee autre, mans towjours 3 Pipsu de la personne et,
PUT CORSSUUCTIL, Sans son controle consaient exactement comme
Pintestin fonclionne sans qu’on it s'en préoceuper. En
dirteeant Apana ¢t Prana dans Sushumna, le yogi acquiert la
matlrise consciente du prang et des chakras: aw passaee il v
¢veille des forces psvehiques subtiles. Clest done plus dans un
but dluctivation des Znergies mentales et spirituelles que ces
pratiques sont suivies.

Sushummna a une autre importance capitale. Activé chez le youl.
Sushummna synthiétise Paction d'lda et Pingala et réalise la liaison
entre les centres des poles “espece™ et “individu™. Elément
purificateur par excellence. il permet d'intégrer action de tous
les principaux chakras 3 tous les niveaux. Clest aussi le long de
Sushumna que Kundalini se déplace, lorsqu’elle s%éveille (cas
rarissime...). La sécunité se trouve donc dans 'ouverture de
Sushumna. ouverture qui est réalisée par sa prise de conscience
et qui s’obtient par un travail patient et persévérant, pouvant
s'étendre sur des anndes. il n’y a pas d'illusions a se faire dans ce
domaine. N

~
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les chakras de liaison 40

Toutes les tentatives faites pour idenuifier les chakras 4 des
structures oraaniques précises. aussi séduisantes soient-clies. ne
résistent pas Jd un examen approfondi ¢t surtout ne concordent
pas avee fes expériences des yogis ni aver les ¢enitures classiques.
Liidentification avee les plesus semblerait &tre encore la plus
plausible ¢t “coller™ le plus prés a la thloric yozique. Hsubsiste
malerd tout de erandes discordances qui rendent cette identifi-
cation inaceeptable dans son ensembie,

Ces tentalives dlidentification partent de Phypotheése que les
chakras sont des organes, alors qu'ils sont des centres énergeti-
ques (et pas sculement d'énergie physique mais d'¢nergic
psychique). Les chokras font au moins autant partie de
Manomaya Kosha. ¢’est-d-dire de notre structure psvehigue
unidimentionnelle que de Pranamava Kosha, le corps pranique.
Et le travail dactivation se fait en ordre principal dans le
psvehisme. dans le mental, Cela explique aussi 'TMPORTANCE
DU ROLE ACCORDE au travail mental, a la pnse de
conscience. Dans le concept-chakra il faut donc inclure :

— le centre dans la stratification mentale (Manomaya Kosha)

— son point de contact avec Pranamaya kosha _
— son trajet dans les nadis (principalement Ida et Pingala) puis
des nddis moins importants qui le conduisent 3 son aboutisse-
ment qui est...

— ...Porgane de résonance. ou les orzanes de résonance, le méme
chakra pouvant avoir plusieurs organes de résonance.
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Ainsi Muladhara Chakra a son peoint de résonance terminal dans
Panus, son trajzt prinique va vers le sacrum et de 13 e trajet
corporel remonte vers encéphale et les centres de commande
cérébraux. Lorsque le yogi fait Mula Bandha, il est conscient de
son uaction et cette contraction est volontaire (elle a pur
conséquent une contreportic dans le cervean et le mental). Le
simple fuit de penser 4 Muladhara établit aussitdt un circuit
neregdiigue entre Pextrémitd actionnde (anus) et tes centres de
communde cérébraux. Le trujet exact est, du point de vue
pratigue. sans  arande importance. Lorsqu’on compose un
numéro de éléphone et que M'on nous répond au bout du (il ce
qui importe cest I luison. A part la Réuie des téléphones. qui
s¢ préoccupe du trajet réel de Lo conversation le lange des fils. )
o centrale, ete.? De méme duns la pratique de Pactivation des
chakrus. Cest e pote terminal et sa contrepartie consciente «ui
sont essenticls e e contact est automatiquement assurdé dés que
Fon <'v concentre ou quion y projetie sa voloné,

Apres wvoir ¢tudié fes Jdeus Clinkras polaires (Muladharz et
Sahasrara) et esquisse importnes de Sushumna, le grand ae
vital reliant ces deux poles, nous pouvons aborder Pétude des
autres chakras principaux, Combicn v ena-t-11 7 Lu majoritd des
cuvrases n'en mentionnent que s Rendons un hommage
merite 4 Sir John Woodrofte cArthur Avalont et 3 sen
monumental ouvrage TLa pubssance Jdu Serpent” qui en déert
six Clous fes auteurs ont ailleurs adopte sa classification).

En réalité, comme nous Pavons vu. il v a des centaines, stnon
des mitiliers de chakras, Déterminer quels sont les plus impoi-
tants parmi ceux-vi est done une question d appréciation.

Les six chukras cheisis par Arthur Avalen sont certainement les
principaux. muis 1l est opportun d'y ajouter deux autres,
rarement déenits, mais qui du peint de vue pratique sont
cependant importants car ils sont inclus dans les Chakras Krivas.
c'est-d-dire destinds 3 activer les chakras. Les deux chakras que
nous ajoutons sux six déerits par Avalon sont Surva Chakraile
Chakra Solaire) et Chandra Chakra (Chakra Lunaire).

SVADISTHANA CHAKRA

Quelle est Pétymologie scerste de ce.nom ? Sva signifie “ce qui
lui est propre™ (qui appartient & *“s0i™) et Disthana veut dire
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“sidee™. Svadisthana veut dire “‘son siézc proprement dit™. Le
sicoe de qui? De Kundalini! Les deux chakras sont donc
indissociablement ligs et trés proches I'un de Mautre. En agissant
sur Muladhara Chakra. on agit en méme temnps sur Svadisthana.
C'est d'aitteurs immédiatement au-dessus de Muladhara Chukra
gue se situe Svadisthana Chakra. Les textes les iocalisent
legérement au-dessus et en avant de Muladhara, Selon les
sources les plus séneuses qulll nous a été donnd de consulter
¢littéraires et directes) nous admettrons qu'il oSt situé pour
Phomme 4 la recine du pénis (Hngam), pour la femme soit 3
PFutérus, soit 4 fa base du clitoris (homolotue féminin du
Iingam).

Muladhara Chakra ot Svadisthopa Chakra sont aussi dominds
tous deux par Apana Vayu, c'esi-i-dire I'énerme excrétoire,
Clest sans doute pourquoi certains autears les situent 4l
vestcule séminale. Lo correspondant de Svadisthana Chokra se
localiserait on tait dans ta région lombaire, le ventable contre de
conynande. En octicn les organes pelviens sonl certes régrs par e
parasympathigue pelvien dont nous avons longuement parld
mais aussiopae des fibres origmaires de le moctie fombaire. Lors
Jde Pévacuation tsellos. urine, Shculationy clest e parasyimpa-
thique pedvien gui estoen action. Mulas Bandba agit exclusive-
Ment sur ees centres redlexes du saerum. Lorsquion se retent
draller 3 Ia oselle ou Jluriner ou d'Guculer, ce sont es centres
réflexes de o moelle fombuaire dorsale inféricure qui inhibent
Apana Vayu.

Les fibres nerveuses dmamunt de ces cenires so reunissent au
aunglion mésentérigue inféricur. Le controle de Muladhara et de
Svadisthuna Chakra assure 4. la fois ta muaitnise des éncergies
dexerétion et des réffexes sexuels ainst que d’Apana Vayu.

MANIPURA CHAKRA

La Cieé des Gemmes en traduction littérale ! Mani @ le Jovau
{souvenez-vous du fameux mantra bouddhique OM MANI
PADME HUM : O le joyau dans le lotus). Puri signifie “ville,
cité™. Jaipur : la ville de Jai Singh. le Roi qui I'a eréée. Udaipur.
etc. Le nom indique I'importance de ce chakra. parfois appelé
Nabhi Chakra, ¢’est-i-dire le Chakra de 'ombilic parce que ¢est
en s¢ concentrant & I'ombilic que le yoei maitrise ce chakra.
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Patanjalt a. dans ses aphorismes, écrit : "Nuabhichakra' Kaya-
vyuha Jnanam™ "'La concentration continue au nombril donne
la connaissance du corps tout entier”.

Manipura Chakra est régi pur Samana Vavu, I pring de
Passimilation de la nourriture, La concentration et activation
de ce chakra denne le controle de toute Passimilation de
nourriture. Ce chukra controle donc Pestonuic, le foie, Pintesun
oréle. Son action sTarréte au colon.

Wilhelrr Reich a éent ; (**La fonction de orgasme™. L’ Arche-
Paris 1952, p. 2300

I dofn exisior wncongre vegdotatll don nade Uénereie pioélectri-
gque \pranay et ol elle retowrne, La covied abdomingle, e sicge
atribud aux cmations, contient des géndrateurs d'¢nereie
Biodogicree tohakrast, Ce sond de grandy cendres du syvseome
nervenx qutonome, particulicrement le plexus solaire. le plexus
vnngasirigue et le plexus fombo-sucral on pelvien. Un coup
d'ocil sur Te seliéma die sesicme newro-vegdla ] maonire gre les
gaitglions véglranits sont lex pluy desses duns e régions
abdominnades er génitaies.” (Les parentheses ont ¢té apoutées par
nots. le lecteur sen sera doutd 1y

Le “eentre wéodtatil centrad ™ entreva par Wilhelm Reich est-il
autre-chose que le Mammpura Chakra des vogis ?

Certains auteurs n'hdsitent dailleurs pas @ locadiser Manipura
Chakra duns le plexus solaire. Ont-ifs tort ou ruison ? Nous
savons combien il est hasardeax d’¢tablir une identité entre un
chiakra détermind of une structure anatomigque précisc. La
maitrse de Nubhi Chakra ou de Manipura Chakra, comme vous
voudrez Tuppeler, sobhtient en se concentrant & fu rdgion du
nombril. Duiifeurs. pendandt les exceretees de prinayviama avec
retention de seuffle proloneée (3 poumons pleinst, lorsque
Vadepte arrive au stade ol elle cesse d'¢tre tout 3 fait
confortable. des contractions réllexes se manifestent dans la
sangle abdominale et plus particulierement dans o région
ombilicale od se produisent des vibrations, Si 'on pousse la
rétention encore plus loin. la contraction et les vibrations se
propagent jusqu’d Svadisthana et Muladhara Chakra. Clest la
limite extréme ol ladepte occidental peut se hasarder, et
encore avec une lente progression et d condition de pratiquer
régulicrement aussi bien le prinaydma que les dsanas. Et aussi a
la condition d’étre. en parfaite forme physique.
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SURYA CHAKRA et CHANDRA CHAKRA

Surya Chakra, ¢’est le Chakra Solaire (Surya : soleil en sanscrit).
Moins important certes que Manipura dont il compléte Uaction,
il est situé a4 droite. vers e foie. donc un peu au-dessus du

‘nombril. Tout comme Nabhi Chakra, Suryva Chakra est le si¢ge

de Samana Vayu, Uénereice assimilatrice de orcanisme.

Chandra Chakrz est le chakra polaire de Surya Chakra comme
son nom l'indique : Chuandra signifie Lune en sanscrit. 11 est
symatrique 3 Surva Chakro pur rapport au nombril, donc
fradrement 3 cauche et au-dessus de Pombilic. Leur action
cquilibree ef en corrélation aves Nabhi Chakra est indispensable
4 la partuite régulation de Sumana Vayu, Péaergie assimilatrive.

ANAHATA CHAKRA

Anahata Chakra oest le chakra du cocur dont Pactivation
sTobtient par fa prise de conscience ot o concentralion sur les
pubsabions cardiitgques. Le cocur est constdérd comme ¢tant e
stege de Fivatmun, Pame idividuelle, Pour se désioner sot-méie,
on orrenle index vers le cocur, non pas vers le cenveau ! Les
voris v osttuent donge Ie siéoe de notre personnahité, mads il ne
faur pas prendre cette affirmation o la fetire. Ce nlest
evidemnient pas dans Uorgane lui-méme que se sitie notre
persennulité, notre dme individuelie, mais Uénergie qun it
battre lo coeur qui est directement relice 4 notre individualite.
Sans doute ost-ce purce que le covur répend aussitdt 4 onos
cmotions par une modification de ses batlements, gue nous
associons son action sux mouvements de notre psychisme ?
Cest done en meéditant sur “eela”™ qui fait battre le cocur plus
que sur le lambeau de chuir appelé coeur que le vogi prend
conscivnce de son Moi profond. La concentration sur te “coeur
mystique™ a dailleurs occupé une grande place dans les
technmiques mystiques de 'Occident chrétien, Le Christ est
représenté avec un coeur rayonnent. [l est dvident que les
mystiques chrétiens non plus nlavaient pas en vue Vorgane de
chair mais bien son correspondant psychique.
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VISHUDDHA CHAKRA

Ce chakra a son centre de résonance dans la goree, plus
particubierement dans le pharynx, et zux cordes vocales. Clest
en prenant conscience de cette région qu'on active le chakra.
dont le centre plus profond est situé dans la colonne cervicale.
Ce chakra controle “Udana Vavu™ ¢'est-i-dire toutes les formes
dénergie psvchophysigue qui aboutissent 4 une exXPression.
Lorsque Phomme exprime et manifeste sa pensée, clest Udana
Vavu qui est en action. Nous parlons par lintermddiaire
J'Udana-Vayu, dent la région n'est dailleurs pas Hmiatée aux
cordes vocules. muis 3 toute la zone ncluant la rorge ot la
vouche wmsi que Tesvisage. Toute o mimique dépend aussi
d'Uduna Vavu.

La respirztion en Ujjayi conslitue un moyen de controle
efficace de ce Chakr

AINA CHAKRA

Agna Chukra se Tocalise entre les sourcils, au milicu du front. En
vavant des représentations de e chakra. bon nombre dadeptes
occidentaus Fimaginent quelque part sur le front, En fait, lo
centre diactivation correspondant & ce chakra se locahse dans le
curveau. enoun point situc entre les sourcils nuais DERRIERE
os frontal. SiMon réussit bien la concentration sur Sahasrara,
on niéprouve aucune difficulté 3 percevoir les battements aussi
bien en Aina Chakra quen Sahasrara. H oest bon de révalser les
yeux et de fos orienter vers ce point imasingire situd entre les
sourcils, Cette position des veux doit daifleurs Stre conservee
pendunt toute la durde des exercices de Lava Youa ou de Kriva
youwa dont nous parlerons bientot,

Certains auteurs n'hésitent pas 4 identifier ce chakra avec
Pépiphyse. nom moderne de la fameuse “slande pindate”
considérée pendant longtemps comme étant le sicae de [dme.
Cette minuscule glinde. qui ne mesure que 8§ mm de long, est
bien mystéricuse et méme aujourd’hui ses fonctions ne sont pas
connues. Certains auteurs n’hésitent pas non plus a Uidentifier
avee fe fameux “troisiéme oeil”. Heurcusement ces considira-
tions ont plus d’intérat académique que pratique ! Aussi nous
garderons-nous de nous fourvoyer dans ce dédale !
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Limportance pour nous sera de noter qu’Ajna Chakra est un
carrefour essentiel au point de vue prinique. Sushumna, nous le
savons. Jui envole 'unce de ses branches terminales. Ida et
Pingala prennent leur origine dans les narines, m;us,‘ remontent
tout droit vers Ajna Chakra. Ce carrefour est donc 'un des plus
importants aprés Muludhara Chakra. L
Ajna Chakru esi parfois appelée “*Siva Netra™ ¢ gsl-u_—dtrc 11 qmi
de Siva ou Jnana Netra. Pocil de la sagesse. Lactivation d’Ajna
Chakra a la réputation Jéveilier Pintuition. Nog; cToyons que [
concentration sur co centre et activation qui en résulte peut
clfectivement développer Uintuition. parce que e cenlre esl
celui de Pintéeration de Pactivité cércbrale totale. et pas
seulement du cortes, sicge de Pintellect

Ajna Chakra cuvre aussi Faceds 2 Suh:lsyuru_ Chakra. Tous tes
deux fonctionnent de pair et leur activation repose sur les
ménmes principes : rendre conscientes fes pulsations Jdu sang L['flﬂ.\'
diverses partics du cerveau. co qui'y uui_'n_mnic [ \‘;1\c11|;'1r1>;;1[:():1
Cpour rester dans e domaine des explications physologiques) ot
Fivorise Pexercice des facultes qui 7y rapportent.

SAHASRARA CHAKRA

Habitueliement Sahasrara ext déerit apres Ajna € .1‘L1}\r‘1. .‘\..ou_s ne
le citons plus que pour memoire, Payant tf;nlc des he debut en
sa qualité de Chakra polaire de Muladhara Chakr.
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I'éveil des chakras 41

Dans notre description des chakras, nous nous en sommes tenus 3
Pessenticl ot co chapitre devrait pratiquement’Ctre connu sur le
boul des doists, Nous ne nous sommes pas attardés & détailler Je
nombre de pirales, les couleurs, les “divipitos™ des chakras. ete.
cetraval avant Gic lait in entenso. of micny que nous ne
pourrions fefuire, puar Avalon ot Jd autres, Nous S SOMMes reslés
aux notions pratiques mdispensables o Fapplication des techn-
ques dieveil ou dractivation consciente des chakras.

PRELIMINAIRES

Afin de se prémunir contre tous dungers. que nous comparons 4
des courts circuits priniques, avant toute uctivation des chakras,
i faut d'abord pratiquer les dsanus, puls fo prinavima Ju
programme  de chuque adepte. Ensuite seulement passer 4
Factivation des chakras. Les dsanas rendent le corps dense
perméable au prana. Le pranavima fait le plein d’énergic et
compléte 'action des gsanas. Alors les exercices se font sans
danger.

EN QUOI CONSISTE CETTE PRATIQUE ?
L'adepte, assis obligatoirement en Lotus ouen Siddhasana, Ie dos

de la main appuyé contre e genou. en Jnana Mudra, va ramener
progressivement [I'énersie du pole de l'espéce au pole de
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I'individu en passant par tous les centres d’énerg_is ren;omrés.
Dans la technique indiquée ci-aprés, la ccnccntr_unon a liew. non
dans le centre correspondant de Sushumnq. mais sur les organcs
résonateurs de ces chakras. [l est infiniment ‘plus facile de
prendre conscience des organes résonateurs des chakrus que des
centres dans i colonne vertébrale ou duns la Nlu‘namu_\'u I\‘qshu.
Le prinavama de base pour l‘uctivaqor} des chukras tel qu'il est
decrit dans Ie présent exerciee, qin tut longiemps le secret

inlousement gardé de rares initiés, est le prinayame carrd. 11 a

Iovantase de prémunic Padeple contre toute .umgcr;ltion_ duns
les rétentions du souffle et Jéquilibrer Apurtuu[:ms:n_Pr;mu et
Apana. e qui est essentiel dans ces gx:;c:ccs._Pu; conséy u:;m,‘il
ne faut entmer o gratugue de Pactivation des an;tkr;zT quiapres
aveir parlitentent maitrisé lo technigue du pranayima cared
(el pp. 1730, 1 est important que pendant toute la durce :Jc
Pexercice le OM soit repéte sur le rvithme des bul[cm:nl_.\ du
cocur. Le OM sert ams de métronome o toute cette pratigue.

EVEIL DE MULADHARA CIIAKRA

Ladepte St Muda Bandha ot prend conscience do I‘Cr‘iurgit
Apamn, Cost-d-dire pense 1 lu fonction C\';.lcu;mu-: de Porge-
nste qut stege an Muhndhara, T evogue gussi, enose L'()HL.‘L‘IHI'L]I][
I(miourl.\ en Muladbara et en Mula Bandha, Lo J}'HLVH]/][S]HL‘ de
l’.cSpCc: qui se maniteste sous Lo forme de l;l_ S'_CYUJII[‘C. H_pf.‘u.t
¢voquer cette pumssance gui, au cours des nnlln_ons d_un_nccs.f
reunt les innonmbrables couples qui ont transmis la vie jusqud
nous. sans aucune interruption. Ce qui mmporte ¢ est c'lc
pereevelr ¢otiy puissdiee comime impcrso;mull’c.Acommc sn’uc-c
au-deid des individus. Pour Pindividu i St = t.“-id:.’lﬂl'l]L“ﬂ[ b=
important que SON pfre rencontrit SA mere. Pour espece,
>est un detail trés secondaire !

Lljz?[ll}dltgjrzgtlllséitlsel. I'espére poursuil son oguvre ot assure sa

erpétuation. ‘

%ZT;ESLTIJU[M Bandha. ne pas perdre de vue la contraction du
sphincter interne en plus du sphincter externe. e o
Pendant tout Pexercice. le regard est oriente vers r\]f'ld Cha ra e
le souffle est régulier. L'intériorisation en prinavima carre se
poursuit pendant | minute au minimum. -+ tablit d6id une
Le simple fait de penser 4 Muladhara Chakra établit deé}
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liaison directe entre les centres de conscience du. Sahasrary

Chakra. le cerveau. et le Chakra-Racine. Mula Bandha et Asvini
Mudra renforcent cette lison et intensifient ce courant. Les
exerctees de Kriva Yoga atteignent cet objectif d’unc facon trés
intense. Mais, grace zux techniques yogiques, un processus trés
particulier se déroule duns 'orzanisme de landepte.

Vous vous souvenez qu'Apuna Vavu est cette forme particula-
riste du prina qui se manifeste dans le corps humain en tant
quénergre d'exerdtion. Apana se dirice sénéralement vers
Pexterieur. pour rejeter les impuretds du corps. et pratiqucment
toujours vers fe bus (miction. défécation. daculation, men-
struation.secouchement). v a deux exceptions: L transpiration
etl'expiration. Llinspiration est axceutds par Pring Vavu, Pexpi-
ration diépond d Apana Vavu, En bloquart le soutfle, on controle
Ao fois Prana Vayvu ot Apana Vavu, 3 condition de prasquer en
meme remps Mula Bandha,

Apres un cortain temps de pratigee doe oo prinayvama fréteniion
du souftle avee Julandhara ot Mula Bundha conjoumts). Apana
Vayu est stimulé au Muladhara Chrakra et v erée un fort courant
pramigue qui se manifeste parfons sous i forme dune vibration.
Cette wibration  devient nettement pereeptibic pendant les
rétentions dv souffle un pen profonsess. be couranl cner-
'éliquc enendre docet endroit o automatiquement tendance
amonter fe long de Sushumna en direction de Sahasrara Chakra.
rencontrant au passage les divers chakras intermediaires.

Ce processus dowt étre guidé consciemment par le vogi et cette
ascension facilitée ot acedlerde par des exercices approprics.
Cette montee du prang Sappelle “Prinuttana™. Les traites
traditionnels décrivent fes sensations gue produit cofte ascen-
ston. Elfv est déerite comme ressemilant 3 un Fourmillement gul
s¢ propuazerait le Jong de la colonne vertébrale, Ou 3l montde
dunc vapeur chaude dans la colonne. Cette sensation est le
stade tout-d-fait ¢lementaire et initia! de Péveil des chakras. Cet
¢veil se muanifeste par fa création de véritables centres de
conscience tout au long de la colonne vertébrale.notamment par
la perception de lumiéres d certains niveaux.,

Prinuttana se poursuit par la concentration mentale sur les
chakras successifs, de la facon détaillée ciaprés.
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SCHEMA DE L’ACTIVATION DES CHAKRAS

CHAKRA BANDHA TYPE DE ORGANE RESONNATEUR
ACTIVE | PRANAYAMA  (objet de Ja concentration mentale)
POLE DE ‘ Percavorr les pulsations du sanz dans
LINDIVIDU | Pran. le cerveau. vars |2 sommet du crine.
SAHASRARA i carrd Y attirer mzntalement toutes les
CHAKRA : énergies du carps.
Dansle cervasd. darnere Uos trontal,
o \ Fran sentir les pubsations auw nubew du
CHAKR carre sentir les puls Loy
front.
! Sunténanser dans la gorge tiantue.,
VISHU DA T rran | b it lru .[h i \;..‘},:\I 2 o ”
L \h“\ e i S:olle, Cordls calen . Hnaginer
—_— Voie OM pendant le pranaviume currs,
ANAHATA STtenonsar Jans la regon da oo
ANAHATA Jubandhary Prae Percovorr les battements du cocur
CHARRA andha carre Penser 4t crcalation du sane dans
‘ tont e corge.
Sontenonest o au-dessils el a2
CHANDER Y Fubandlarg I'tan de Pombshi vremen de lirgte e
CHARREANY ‘ jandha L raTcreas k.
; . Penser w0 Ponergre dlassiondation
!
; : Shnteronser aaadesss et i dioste
SURY andba oy T )
.bl l\.‘ ;\ J‘;:J'm‘i] b Pran | Jo ombile tremon du fowe
CHARKA e : N Penser 3 lenerme dlassamlation
SABHI o | Shnreriorser dans 1o regon ombr-
\i -:\-”q ‘éd\ Talandihzra | Pran. licale. %1 posable ¥ psruc‘\x.»‘ur' los
L[I VKA Buandiia | Lane pulsatsons du sang. Penser o iener-
. . H

Ste dassinnlition.

SVADISTHANA
CHAKRA

Jatandlara
Bandha

) N ;_ml Pran. | t
+ Ay : T
Jarre
Mudra —J

Pendunt la contraction du pérnnée.
sintériontser dans |2s sensatrons per-
cues gu miveau de la racine du pénis
ou du clitoris. Penser au dynamsme
sexuzl.

MULADHARA
CHAKRA
POLE DE
L'ESPECE

Falandhara
Bandha Pran.

+ Mufa carre f
Bandha

S'intérivriser dans la zong activée
par la contraction des 2 sphincters
de I'anus et du périnée, Penser zu
dynamisme de I'Espéce enciavé en
nous.

Lactivation se fait donc de bas en haut, 3 partir du Pale “Espéce™. au sacrum, vers le Pole
“Individa”, au cerveau.
Oue les concentrations sur tes deux chakras de base n'effraie pas ceux (religieux et
religieuszs) qui ont fait voeu de chasteré. Dans leur cas, cet exercice leur permet ulrrlg
sublimation plus totale et plus facile des énergies de ces centres en le ramenant au cen
de I'Individu, dans le Sahasrara Chakra.
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SVADISHANA CHAKRA

L'adepte ne modifie rien a sa position ni & son souffle, done
toujours en pranaviama carré. Il cesse Mula Bandha et passe
i Asvini Mudra accompagné de la contraction du périnde
et de Iz racine du pénis pour 'homme. du clitoris pour la
fernme. 1 suffit de demeursr purfuitement conscient de ces
mouvenients pendant une minute environ avant de passer au
chakra suivant.

NABHI 1ou Manipura Chakra) ,
Reluxation du sphincter anal. Pendant toute i durce de cetie
tphuse. Mintdroriser 3 Uombilic. y percevoir les pulsations
sanguines  (sorte abdominaler  avee, éventucllement,  une
contraction de I sanvle abdominale vers 1 fin de s réfention.
Essiver do faire penctrer la perception mentule, dans L partie
de Pabdomen centrée autour de Fombilic ot puercevez-y I'énergie
dassimilation quic transforme les aliments en votre propre
substance,

SURYA ET CHANDRA CHAKRAS

Meme technigue et mémes recommandations que ci-dessus, mas
en deplavant lu conscience vers la droite ¢t le haut du nombril,
donc vers le fore. Ensuite, idem 3 gauche. vers le pancréas et la
rate,

ANAHATA CHAKRA

L'adepte continue le prinavima carré. Lessentie] ici est de
percevorr les battements du coeur. Ces pulsations doivent étre
tentes et puissantes. Si les pulsations deviennent superficielles et
si le coeur s'embulle. cest Pindice que les rétentions sont trop
longues ou ne conviennent pas a 'adepte. I faut finalement
sentir ies pulsations ¢branler tout le CoTps. sans cesser de
percevoir le centre des battements, c'est-i-dire la région du
coeur. '
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VISHUDDHA CHAKRA

Pranayvama carré sans Bandhas. Prendre conscience de toute Iy
régton de la goree. Imaginer le OM silencicux. mais sentir les
cordes vocales esquisser le mouvement comme si 'on chantai
récllement le OM. Respirer lentement ef consciemment en
slintériorisant towjours dans lu gorege, &l elotte notamment.
Prendre aussi conscience de la langue. spécidlement de sz racine.
de Lo lungue.

AINA CHAKRA

Pranavima carrd sans bandhas. Les veux sont orientds durant
todl Uexercice vers Ajna. mais la perception de cette convergen-
ce était assez confuse pendant o concentration sur les centres
infereurs, Muintenant & sagit de percevolr les battements, les
pulsations derriere Pos Trontal, au milicu du froac dans o 2te.
S7y concentroer e plus longtemps possible.

Etre hien conscient du passaee de Pair dans les nunnes. Imaginer
quien absorbe de Pénergie dans les narines 1Ida ot Pazala ) el
dirjger cette dnergie vers le centre des batlements en Ajna

Chakra.
SAHASRARA CHAKRA

Nous voici arrivés au pdle individuel, La technique est lo méme
que pour Ajnz Chakra, mais 1l faut sentir que toutes les énergies
du corps aboutissent au lieu de perception dus pulsations du sung
au milieu de la téte, ot sentir que, de 1. elles irradient dans tout
Porganisme. _ _
Imaginer la téte remplie de lumiére et de chaleur. Imaginer aussi
le OA, OM, OM. sur le rythme des battements du sang.
Sentir 'unité de la conscience et du corps tout entier.  Ressentir
une joie d cette perception. L'adepte peut alors recommencer
I’exercice 4 partir de Muladhara Chakra ou Uinterrompre.

AUTRES INDICATIONS
La cendition primordiale de cet exercice est la prse de

conscience des diverses parties du corps. I'intériorisation dans les
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oreanes gui servent de  projection au  chakra  concerné.
Automatiqguement le centre ou chakru réel se trouve activé et
celu cn liison avee Sahasrara, duns Sushumnu. Aprés une
pratique persevérante. les perceptions v deviennent de plus en
plus précises et neties. La réaction sur le centre subtil peut créer
des couleurs. sans gue cela soit indispensable 4 Fa réussite de
Uexercice. I samit dlune sumple dventualitd, Pour dviter tout
effet de suegestion, nous ne citons pus Iz ou les couleurs
pergues, Elles n'ont dlatfleurs sucune importanee en elles-
memes. Parocet exercice. Muanomaye Kosha et Vinanamoya
hosha sont controlées en méne temps que Pransmava Kosha.
Clest e e pomnt de fwsion entre e voga prétenduement 7 eorpe-
rel” et le voma prétenduement “mental” ou Raju Yo, les deux
ctant indissoctables, Le prinavima permet o d'intéerer 4 plam
dlexistence. A moesure gue Padepte se perfectionne, cet exercice
doe mdcdiation sur les chakras ot leur dverl cou prise do
conscience) e rempht de Joie, Ams Anandumaya Kosha péneure
pew i pet toutes les autres koshas Cotie jore esl Lo tos récom-
pense et fnoprevve dlune pratqgue correcte ot bdndlique. Blle
donne 4 Pudeple une sanld dynumigque, sne sordnitd qui e met d
Fabri des tarbulences et des mdvitabies tributations de o vie.

DURLEE DE L'EXERCICE

Un prinayima carré de durée trés movenne s’étend sur une
demr minute au moins. A raison de 9 chakras. cela fait prés de 3
minutes, i Taut un minmum de 3 puarcours complets, ¢ qui
représente al moins un quart dheare de pratique. En (o il
faudrait doubler co temps pour un adepte occidental séricux. En
[nde. le mime exercice peut occuper jusqu’d deux heures !
En-dessous d'une demi-heure, cet exercice peut étre” pratigue
sans resiriction par tout Gcecidental de bon sens et de sante
normale. H o oest Svident que. pratiqué pendant une heure
d'affilée, il peut produire des réactions physiques ou psvehiques
particufiéres 4 chaque adepte. Cest alors que la présence d'un
guide qualifié est indispensable. Toutefois. méme en Occident,
siola protique est vraiment réguliére et quotidienne et My
progression tente, Pauto-observation permet i Padepte de sentir
jusqu’on il peut aller.
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pranuttana o 42
'ascension du prana

Il existe une erande varicté dlexercices fantriques (et autres)
pour activation des chakras, Souvent ils sonl trés complexes,
requicrent beaucoup de temps et losurveillanee dlun guide
qualitie pour les adapler i chaque adepte.

Lo tecinbque indivqude ci=aprds o plusienrs meriies

— dabord cofun detre dézagd de toute représentation hmdouiste
ou aulre

— eosuite d78tre praticable sans danger pur FOecidental

— enfin de ne pas exiger trop de temps,

Elle est cependant authentique et clussigue.

Toul comme dans le cas des postures. oo ne osont pas
nécessairement les poses acrebatiques qui sont les plus effica-
coes boAvee des asanas simples il est possible de se constituer une
seance  parfaitement éguilibrée et adaplée aux beseins de
POccident. A propos des Krivas, il est inutile de se luncer dans
cette voie si 'on ne pratique pas réguliérement les exercices de
pranavima déerits precddemment et en particulier ceux desrting
4 purifier fes nddis trespiration alternée et rythmee).

{1 est indispensable de pratiquer Pranuttana en Lotus ou en
Siddhasana. Les aulres positions ne conviennent pas.

PREMIERE PARTIE

Préparation, intériorisation :
Respirer calmement par les deux nurines et se concenirer Sur le
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passage de 'air duns le nez en imaginant quune vapeur chaude
sort du nez pendant Vexpiration prolongée.
Pendant inspiration, imaginez que Uair lumineux entre en vous
et que cette lumiére est du prana @ vous ne serez dailleurs pus
loin de la verité scientifique, ta Jumiere étant vne des formes
d’énergie gui imprégnent Uuair. :

PRANUTTANA

Lo montie du priana s'effectue particulidrement pendant expi
ration. Interionsez-vous a4 Muladhara Chakra et imaginez une
chaleur au sacrum. Faites Mula Bundhba, Pendant Cexpiration,
imaginez que Yénersic rements dans volre colonne vertébrale
comme une seve chaude, of amenez-lu jusqu’d Sahasrara,
Pendant toute Pexpiratton, imaminez ke OM (un scul ¢t long
OM). Le mental doit sTabsorber entiérement dans ce prinayama.
Pendant Vinspiration, concentrez-vous sur le OM. Laissez Uair
inspire péndtrer en vous et cuidez dubord e pring vers
Sabusrars, purs direez-te vers Muladhara, Pas de rétennoen de
seuttle. Proportion entre inspir et expir @ au choix; dquilibrer
Fnspir et Yexpr ou faire durer Vexpiration deux tois be temps
de Pinspiration. ce qui est prétérable o condition de ne pas
causer de tutigue. On peut relicher Mule Bandha penduant
Minspiration s cest trop fatizant durant  tout lexereice,
Poursuivre la pratique pendunt 3 minutes au moins afin que
votre mental s'absorbe entiérement dans Pacte respirateire, et
de manidre 3 ce que vous perceviez récllement une chaleur tout
au long de la colonne vertébrale.

Limage mentale aide beaucoup 3 o création réelle de cetie
chuleur. Les vogis s'imaginent gu'une bratse ou un feu couve au
bas de la colonne vertébrale. dans lo triongle, et est activé
comme par un soufflet pendant inspiration.

Alnsi le yogt conduit le pring i travers Sushumna et lui fait
traverser tous les chakras. Une pratique longue et persévérante
est recquise pour parvenir 3 ces résultats. Le but final est Ia
maitrise compléte du prina dans le corps. et par I'intermédiaire
des chakras, la maitrise de Munomaya Kosha, Pactivité mentale.
Alors le but du prinayima est en vue, puisqu’il constitue 'une
des étapes indispensables pour |'accession de I'adepte aux
régions les plus subtiles de son étre profond. Ainsi le pranayama
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jette les bases solides J'une intéeration totale do toutes les
Kodhas et de leur activite. Quoi qu'il en solt, el méme sans
I'éveil des chakras. cet excrcice donne d Padepte unce vitahte
scerue. un dynamisme psychophysique intensific¢ et utilisuble 4
son eré. 11 lul procure un apaisement des nerfs et une séréniid
nouvelle. De plus, il contribue a Pacguisition de Tu concentry-

tion.
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pratique
progressive

Vous voild nanti d'une ampie provision de technigies: en fit,
de tout co quiil est possible de diftuser par ¢enit sans vous faire
courtr de daneer.

Comment utiltser ces techmgues d'une maniere progressive et
coordonnee ?

Cela ne prosentera pas de probleme sivous suivez ces indications
1y Respectez les réales éthigues ot dictitigques de la vie saine.
2} Pratiquez avec régularitd los autres techniques du hathu-yvoga,
notamment la séance guotidienne d'asanas, sdns omettre les
Sulutations au Soleil. Elles constituent la meilleure préparation
au prinavama et votre meilleure sauvegarde contre tous les
risques @ventuels de cette pratique. Les dsanas rendent le corps
permeable aux forces primgues, fovorisent 'absorption et

répartition correcte du pring dans le cerps. Les dsanas rendent .

Padepte copable de demeurer immobile. longtemps. suns etfort
dans une dsana convenant i la sfance de prinayima.

3) Appliquez le controle conscient du prina & la pratique de
vos dsanas. Pour cela, respirez toujours en vous intériorisant
dans le scutfle et dans les parties du corps tout particuliérement
intéressées par I"asana. Equilibrez prina et apana pendant toute
votre séance d'dsanasen veillant 4 égaliser rigoureusement la
durée de linspiration et celle de I'expiration. Faites Ujjayi
(blocage partie! de la glotte) pendant toute la durée de votre
Seance d’asanas.

4) Lorsque vous éprouverez les merveilleux effets du prinavima
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sur votre corps et dans votre psychisme, vous pourraz <tre tenté
de considérer les dsamus comme accessoires et ne pius les prati-
quer que “pour entiretenir la souplesse du corps’. voire méme
les négliger completement. Ceta constituerait une erraur grave et
indiguerait un mangue total de compréhension du prinavima
el de ses applications au yoega & tous ses stades, corporels et
psychiques. En Inde. loin d'autoriser leurs éleves i réduire les
isanas lorsqu'ils passent au stade du prianavama. les Maitres, au
contraire. en font intensifier lu pratique.

31 Progressez avec lenteur duans les technigues du pranayiama.
notamment dans les exercices comportant des réfzntions de
soutTle. Lorsque vous ies aberderez. ayez ta sagesse de respecter
strictement toutzs les indications, notamment la lente gradation
des temps de rétention,

6) L¢kément ESSENTIEL du prinayama est la concentration
de la pensée dans les excrcices. PAS de pranavima concevable
sans CONCENTRATION. Le pranavama appartient encore au
hatha-yogs tout en Dusant ) partie du rap-voga. e ovoga du
controle menial.

7y Le passage 2 une ¢tape plus avancde peuat seffeciuer lorsque
fos poumons et le corps se sentent pariaitement 3 Uuise dans Jos
exvroices précédents, et ausst quand e mentael acceple de se
concentrer sur le soutfle avee un minimum de distractions.
51 Aceeptez cependant les distractions commue inévitables, mais
lorsquielles s produisent. ramenez aussitdt fu pensée i Uexercice.
Seule une longue pratique permet d’abserber entierement e
mental dans le pranavama autant que dans les asanas.

9 Etuablissez votre programme de pratigue prograssive (voir
cl-dessous quelques suggestions) sans cependant vous fixer de
délais pour le passage aux étapes successives.

101 Plus guailleurs. dans le prinavama c'est lo pratique quoti-
dienne qui constitue le gage du succés et la protection contre les
dventuels dangers. §'il vous arrive d’étre vraiment empiché, ne
laissez cependant pas la journde s'écouler sans respirations
vogiques completes et sans prendre conscience de votra souffle
de temps i autre.

PROGRAMMES SUGGERES

Les programmes ci-dessous conviennent 4 la majorite des
occidentaux.

307

3



Avant chaque session, remplir les conditions suivantes :

- Libérez d’abord la wvessie et aussi, si possible, intestin.
— Nettovez le nez par la pratigue de neti, en séchant les narines
avec soin.

— Si une des narines demeure bouchde mulgré neti. appliquez
Fun des procédes de “débouchage™ décrits dans cet ouvrage
(cf. p. 961,

- Pratiguez en plein air si ¢'est possible, ou au moins dans unc
piece bien adrée. chauffiée en hiver.

— Sau? lorsqu’il est stipuld le contraire dans lo technique de
Pexercice Sitali et Sitkari notumment), respirez toujours par le
nez, tant a Uinspiration gu™l Vexpiration.

— Immobilisez fy fangue 3 L nussanee de la gencive des incisives
supdricures, ou replicz-li contre fe veile du paleis. Avalez la
salive si CTest ndcessaire.

— Pratiquez avec les veux <los. ou presque clos si votre recard
est orienté vers le bout du nez itratgk).

~ Prenez votre posture avee som, veillez 4 ce que la colenne
verdbrale soit correctement placdée. Relaxez le visage. les ¢paules,
les brus. Ies avant-bras. fes mums autant que possible pendant la
pratique de fexercice considére,

— Le nez nest pus une pompe wapirante. Le seul bruit gue 'on
peut entendre est celut qui se produnt en tremant Uaic d la glotte
ot nen b friction Jde Uair duns le nez. Les adles Ju nez dotvent
étre placées de municre & permietlre une aspiration correcte.
Ces conditions préalubles sont valables pour toutes les ¢tapes
du prinuvima.

PREMIER STADE

1Y Avant tout prinayima. essentie] est la PRISE DE CONS-
CIENCE de I'acte respiratoire, accompazné du raccourcissement
et du raientissement du souifle (ef, pp. 80 et suiv.). Pratiquez
cette prise de conscience 2 4 5 minutes environ selen le temps
disponible. Ne faites pas de trop longues séances au début.
2) Aprés la prise de conscience vient nicessairement la purifica-
tion des nidis par la pratique de NADI SODHANA (pp. 80 et
suiv.) qui est donc la respiration alternée sans rétention du
soutfle. Consacrez le méme temps & Nidi Sodhana qu'd la
prise de conscience. Pratiquez toujours avec la sangle controlés
{pp. 94 et suiv.).
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31 Dés le début, si vous disposez d’assez de temps, vous pouvez
pratiquer PRANA MUDRA (pp. 134 et suiv.).

4) Deés le début aussi, vous pouvez pratiquer la RECHARGE
PRANIQUE (cf. p. 168), soit & vos moments “perdus” (ou
eagnés 7). La recharge prinigue peut seffectuer au lit éven-
tuellement. si vous n'avezr pas d’autre moment libre.

Alafin de chaque séance de pranazyamaz. se relaxer de 14 3
minutes (ou plus s possible). toujours szlon le temps dispo-
nible.

DEUXIEME STADE

Dés que les conditicns préalables sont remplies, entamyz votre
séance par une prise de conscience (19 crdessus). ¢t par Nadi
Sodhana (29 ci-dessus) pendant deux 4 cing minutes au total,
Lorsgue vous sentez que vous &tes bien concentrd, transtormez
Nadi Sodhana en Anuloma Viloma, Cest-d-dire en v mtroduisant
une rétention de souftle quiil nest pas necessaire de mesurer.
Consacrez au moms 5 mmutes & Anuloma Vilomu. Pendant cus
rétentions (faut-ii le dire 7 ), respectez strictement les reples de
Kumbhaka (of. p. 1150 Dés que la rétention dépusse 10 secon-
des. Jalandhara Bandha est obligatoire (cf. pp. 150 et suv.).
Jalandhare Bundhs et Anuloma Viloma vous permettront
d'entrainer progressivemnent vos poumons 4 la retention du
souffle, et ce en toute sécurtté.

Sans modifier votre séance, vous pouvez progressivement intro-
duire le RYTHME dans votre pratique. disons apres deux ou
trois semaines supplémentaires (et p. 1 22)

Vous pouvez ajouter i votre pratique le PRANAY AMA CARRE.
Faites encore lz recharge pranigue, éventuellement en dehors de”
votre séance, ainsi que Prina Mudra,

Ce programme peul étre réparti sur deux séances quotidiennazs
de 10 4 15 minutes chacune.

TROISIEME STADE

A ce nivezu. il fautr au moins deux sdances de pranayama par
jour. Une séance le matin ou. & défaut, le midi avant le repas et
une seconde avant le repas du soir. Maintenant les séances peu-
vent débuter d’emblée par Anuloma Viloma. Ensuite, te Préna-...
yima Carré pendant 5> minutes environ.
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[l faut maintenant ajouter KAPALABHATI a votre pratique.
Lisez attentive nent les indications données dans le chapitre
consacré a cet exercice (cf. pp. 201 et suiv.). Pratiquez assez
lentement au début. Ne visez pas la vitesse dés le départ, laissez
celle-ci se développer toute seule avec la pratique. Lorsqu'elle
sera acquise. ne luissez cependant pas lu vitesse dépasser 120
expulsions/minute. Pratiquez pendant cing minutes au total,
temps de repos inclus. En effet, Kupitabhidti fatigue assez
rapidement les muscles de la sangle abdominale, fatizue qui est
dailleurs une sauvegarde contre Iexeds de zele des néophytes.
1T est entendu qu'dl sTagit de Kapalabhdti formule L, done sans
gspiration alternee.

Apres une pratique rmsonnable de }\);m;iiubhjti | tdeux ou trois
SeMaines), vous pouvez passer 3 Kapalabhin tormule [
(¢t p. 208) en respiration alternce. PRANA MUDRA clGturera

la séunee.
QUATRIEME ETAPE

Deux séances pur jour.

Elles pruvent ¢tre structurdes comme 'élape précédente.
RKapidiabhdln sera exdeuté pendant deux minutes poex., avey les
deux narines ouvertes. Apros un temps de Tepos — suns QUITTCT
I'asana — cccupd par des respirations vogziques complétes avec
sangle controlee. faites Kapilubhaty avee respiration alternée,
Nouveau repos. puls exercez-vous i Bhastrika, A part czla
conservez les exercices de la Je dtape.

CINQUIEME ETAPE’

Trois séances pur jour,

Kupdlabhiti pendant deux minutes {en resp. alternée).

Bhastrika pendant trois minutes. Puis Surya Bedha Kumbhaka.
Anuloma Viloma avec rétentions prolongées. Pratiquer Asvini
Mudra aux moments perdus, Mula Bandha et Ujjavi.

SIXIEME ETAPE

Trois séances par jour.
Les deux premiéres : programme comme ci-dessus. Puis ajouter
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les Bandhas 4 la pratique du prinavama et des dsanas,

Pendant la troisiéme séance, occuper 1/3 du temps disponible
aux exercices ci-dessus. Les 2/3 restants seront consacrés 3
I'activation des chakras, qui couronnent la pratiqus du prana-
vama {cf. pp. 296 et suiv.).

Ceci constitue ta limite de ce qui peut etre pratiqué en Qcceldent
(et méme atileurst sans guide qualifié.

Ces programmes ne sont gque des suggestions, non un cadre
nzide. La durde de chugue séance et le passage & Uétape
sulvante sont laissés i Vappréciation de Padepte. Les réactions
de son organisme ef de son mental le guiderant et avec Maide de
son lidéle zuru. le bon sens et la mesure, adepte connaitra le
sucees dans s pratique.

NE FAITES PAS ..

Evitez les crreurs suvantes .

Iy Ne pratiquer jamass pendant 1o phase mitiale de s digestion,
St les exercrees de prinayamad modérds peuvent cotre exdcules
lorsque Lt direstion ost ratsonnablement avancée (une ou deux
heures apres mangert, les exercices avec rétentions prolongées
pruvent se Ldire au pius 1O trors lieures apres un repas.

2y Commencez toujours par nettover les nartines (netr et Kapa-
labhiati s'en chargeronty,

31 Ne travaillez jumuars avec ta colonne vertébrale affaissce: elle
DOIT étre bien verticale.

4y Ne parlez pas i tout venant de votre pratique.

5vNe modifiez pas constamment votre programme. Adoptez
une toutine et laissez votre corps el vos poumons s'v adapter.
01 Ne brilez pus les étapes, Iz hite ne paie pas en yoga.

7) Ne pratiquez pas au hasard de votre impuision quotidienne;
respectez votre programme.

8) Ne soyez pas trop timoré; enrespectant les régles. tes exercices
décrits dans ce livre sont sans danger.

@) Si malgré tout il v a eu une interruption dans votre pratique,
ne reprenez pas aussitot 'entrainement ol vous Paviez inter-
rompu. Parcourez & nouveau — plus rapidement bien sir — les
gtapes sucgessives.

10) N'allez jamais jusqu'd la fatigue. Dés qu’elle se manifeste,
interrompez 'exercice et faites Shavisana.

3N



