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Les Techniques Respiratoires du Yoga (Copyright *

Dans la sphéere des pratiques spirituelles de I;Igd&lles relevent expressément du yoga ou
bien d’autres écoles philosophiques indiennes,rémgyama tient une place de choix. En
effet, le souffle a fait I'objet d’'une attentionriauliere depuis I'époque tres reculée des veda.
Dans certaines upanishad, il est méme associére [bsmique et & sa manifestation dans
chaque individu. Le souffle, en tant que respirgtigerait donc I'expression inconsciente et
permanente de notre nature spirituelle, comme vexavp vivante de la réalité divine cachée
au coeur méme de chacun d’entre nous.
Naturellement, cette perspective a ravi tous leatanns de yoga en Occident, au méme titre
gu’elle a rassemblé sans discrimination les vassplus diverses de la spiritualité indienne
au cours des siécles. Je ne citerai la que tr@spbes représentatifs qui s’illustrent par leurs
grandes différences :
a) I'éthique rigoureusement non-violente des jdimss leurs moindres faits et gestes,
b) la recherche de I'Absolu des vedantin par lesoenement essentiel : “ qui suis-
je?”,
c) et l'utilisation trés particuliere que peut faiun hatha yogin de son corps, par des
méthodes de purification et d’éveil énergétique.
Pourtant ces voies distinctes, sans préjuger pauia de leur valeur intrinseque, s’accordent
pour conserver dans leurs pratiques autonomes anee gexercices respiratoires que nous
nommons pranayama.

Ceci étant posé, je dirai maintenant que le pramayast dans nos temps actuels plus célébre
gue connu. Car il ne suffit pas de sensibiliseespiration, ou encore de cultiver une hygiene
respiratoire par quelques exercices appropriés géciarer sérieusement que I'on pratique le
pranayama.

A propos d’exercices respiratoires, leurs bienfaitd été redécouverts depuis quelques
décennies et réintroduits, pour notre plus graed,kilans des disciplines aussi variées que le
chant, la danse, les groupes de développementnpeisde cri primal, jen oublie beaucoup
d’autres..., mais aussi certains cours de yoga !

Tout comme Mr Jourdain s’émerveillait de faire dgtose sans le savoir, nous pouvons nous
émerveiller a notre tour de respirer sans inteionpde la naissance a la mort. Je comparerai
volontiers le pranayama a une versification savahtsubtile. De méme gqu'’il y a pour moi
une différence non négligeable entre les vers @@Rat la prose d’'une conversation usuelle,
il 'y a aussi une grande différence entre le pramay#t une respiration fonctionnelle,
physiologique.

Nous pouvons maintenant définir les différents ctife du pranayama. J'en énumérerai trois,
qui correspondent d'ailleurs a trois niveaux susies

Le premier objectif se résume fort bien par troatsn Santé — Purification — Vitalité.

Dans les pays ou la prospérité est acquise, le heaNnté ” est en passe de recouvrir
I'essentiel des préoccupations humaines, hélasis Elaacun voit midi & sa porte et eny



réfléchissant bien, une immense majorité de pratitpviennent au yoga pour des raisons de
santé. Raisons ordinaires d’hygiene de vie, répansiestress ou volonté d’organiser sa vie
avec un peu plus d’harmonie, ou encore véritaldesons de santé qui placent le yoga dans
une situation de réponse thérapeutique. Dans caledfgure, le pranayama présente un
certain nombre de techniques qui contribuent &liéta santé et qui, surtout, accroissent la
vitalité.

Mais je dois préciser que le yoga, dans son aareptaditionnelle, ne voit pas tout a fait les
choses sous cet aspect-la. Le yoga est, comme rcisad une philosophie de I'évolution.
C'est a dire qu'il présuppose un effort, une actwriontaire, ou pour le moins une
stimulation efficace pour intervenir positivement siotre propre nature. Nous dirons méme
gue pour un hatha yogin en herbe, la moindre dedittons pour débuter son ascése, c’est
d’étre en bonne santé. Et ce n’est en aucun caslgentif. Que dirait-on d’'un artisan qui
commence son chantier sans les outils adéquasmetasoir vérifié leur afftage ou leur bon
etat de marche ? Voila donc comment il faut conteles exercices préliminaires du
pranayama. Ceux et celles qui connaissent lesiegsrde purification des nadi comme nadi
shodhana, ou les techniques de souffles accélé&dégept les situer parmi les pranayamas
simples, nécessaires a la bonne circulation dedige corporelle et qui permettent d’en venir
au cceur du sujet.

Nous abordons maintenant le second objectif, s@ggde des termes suivant€ontrole
Emotionnel et Stabilité Mentale.
Les sages de I'Inde ont depuis longtemps obseredlegurelations étroites les fonctions
mentales entretiennent avec la respiration. Aissont analysé dans leurs menus détails les
incidences existantes entre le mental et la respieet réciproquement.
Le véritable enjeu du pranayama n’'est pas le cqipgsique, pas non plus le corps
énergétique, mais le champ des émotions. J'enteaids émotions ” un domaine élargi qui
représente tout ce qu’un homme peut sentir papsgses sens, expérimenter par ses actes,
intégrer a sa personnalité et projeter dans somirav€’est le processus complet de la
psychologie humaine qui fait qu'un homme peut siidfeer comme personnage autonome,
distinct de ses voisins, en se situant résolumantire corps, en un lieu et en un temps
déterminés. Ce processus d’identification est reaquar la psychologie moderne comme le
fondement d’un sain épanouissement de la persé@n@li, pour le yogi, tout ceci ne va pas
de soi. Il ne remet pas en question I'élaboratiertiadpersonnalité — a vrai dire, il s’en soucie
fort peu — mais il considére que nos acquis samhpeurs et qu’ils cachent une réalité plus
riche et plus sdre que celle qui nous apparait mona@rés moment dans notre vie
guotidienne.
Revenons au pranayama. Celui-ci nous permet de w@gmger de notre versatilité
émotionnelle et de stabiliser le mental pour eafrercevoir la véritable nature de notre
personnalité, ce qui se traduit improprement dusks@nau francais par le “ Soi”, par
opposition a un “ moi ” isolé, trompé par les agrees et limité par la nature changeante de
ses perceptions.
Par cette extraordinaire équivalence que nous atumst entre le fonctionnement respiratoire
et celui du mental, le pranayama nous propose seeddre , tel un explorateur, au coeur du
processus de l'idéation, a la racine méme des imagmtales et des émotions. A cette fin,
deux moyens d’action combinés sur la respiration :

d) la conduitede la respiration,

e) le rythme de la respiration.

La conduite.



Le corps énergétique est considéré comme un vastau subtil, composé de canaux
energétiques appelés nadi, dont les trois pringiphoutissent :

f) premiérement a la narine gauche,

g) deuxiémement a la narine droite,

h) et dont le troisieme emprunte le canal médianemire de la colonne vertébrale pour

eémerger au sommet du crane.

Gauche et droite correspondent ici a deux polaritissinctes et complémentaires. La
respiration qui emprunte la narine droite est deneachauffante et active, tandis qu’a gauche
elle est calmante et rafraichissante. Bien entgmdimplifie considérablement la description
des qualités de ces nadi. Selon les états qui @omimotre mental, comprenez qu’il est
possible de tempérer un excés, ou au contrairestideuler une fonction par un choix
judicieux de cheminement respiratoire.
Il existe une alternance cyclique entre la narirgétel et la narine gauche. Toutes les heures, a
peu pres, nous changeons sans nous en rendre adenpéeine dominante, ce qui correspond
a l'alternance dans le fonctionnement prédominast ldemispheres cérébraux. Ceci est un
fait observable chez tous les étres humains, qurasquent ou non le yoga.
L'une des découvertes essentielles du pranayamla &tabilisation de la prédominance de
ces polarités. La respiration dit “ alternée ” essponsable de ce rééquilibrage des nadi
gauche et droite. On la nommaéadi shodhana ce qui signifie textuellement “ la purification
des nadi”, ou encor@nuloma viloma, ce qui signifie * dans le sens du poil puis ato®
sens ”, pour illustrer la pratique alternative éée forme respiratoire.
Ce rétablissement volontaire de I'équilibre redpira apporte un apaisement mental aussi
bien qu’'une aptitude a se porter au cceur du phémomé la pensée, en tant que témoin de
son fonctionnement. Il nous ameéne aussi a relativiimportance que nous avons pris
I'habitude de lui accorder. Une autre vie existedemors du mental, tout aussi palpable,
comme une sentinelle éveillée au cceur du proced#siisVoila ce gu’exprime le pranayama.

Voyons maintenant ce qui peut amener a modifieytleme respiratoire.
Nous respirons en moyenne entre 12 et 15 fois pawte) par une respiration automatique
qui régule le besoin d’oxygénation des cellulegaaction de leur combustion. Dés l'instant
gue nous observons notre respiration, que nounacentisons, nous la ralentissons de
facon significative, sans pour autant manquer dy@xe. Mais la pratique du yoga nous
amene assez facilement, et sans considérer celme&ame performance athlétique, a une
seule respiration par minute, voire beaucoup mciez certains sujets tres entrainés.
L’incidence sur la fréquence respiratoire est dengremier facteur qui permet d’en modifier
le rythme. Ceci n'aurait aucun effet énergétiquensus n'y ajoutions pas des phases
supplémentaires de rétention. Ces rétentions peuwmégrvenir a poumons pleins, apres
I'inspir, ou & poumons vides, apres I'expir. Jesgagi les détails techniques qui permettent
de dynamiser les nouvelles phases pour éveilleptaluite ascendante de I'énergie dans le
canal central. Pour le moment, retenons simplememin cycle respiratoire complet peut se
composer :

1) d'uninspir,

j) d’une rétention a poumons pleins,

K) d’un expir,

l) et éventuellement d’'une rétention a poumonsszide
Dans ce cas de figure, il reste encore a introduirecomptage régulier, imposé selon des
modeles prescrits qui correspondent a des niveawonscience déterminés.
La premiere de ces regles consiste a doubler lpsel@ I'expir par rapport a celui de I'inspir.
Si vous utilisez comme base de comptage un mam@escomme par exemple :



Om namah shivaya

vous compterez donc :
m) 4 fois Om namah shivaya, en inspir,
n) et 8 fois Om namah shivaya, en expir.

Vous devrez ensuite introduire un comptage pouétention a poumons pleins qui sera ou
bien 12 fois, ou bien 16 fois le mantra Om namabnésfa.

C’est ainsi qu’on procede dans un cadre organisérdtolé. Le jeu consiste a rester toujours
dans la limite physiologique de I'acceptable, dans maitrise de plus en plus confirmée des
émotions et des émergences qui he manqueront pasndater a la surface au cours de cette
plongée a l'intérieur de soi. Et sachez qu'il rdypas de danger, comme vous pourriez
I'imaginer, a faire ce genre d’expérience puisqealentissement guidé de la respiration ne
peut s'opérer que par le ralentissement parallélfodctionnement mental. Si tel n’est pas le

cas, ce que vous pouvez éventuellement craindre dia@ telle expérience ne vous est pas
accessible. En pranayama on ne peut réaliser qaeiedon est capable de faire. C’'est un

principe qui se perpétue dans la durée et la rétila

Je voudrais, pour conclure maintenant la descriptie ce deuxiéme degré en pranayama,
souligner un phénomeéne physiologique propre amtialement mesuré de la respiration.
Lorsque I'oxygénation est a ce point freinée dassgdoumons, et qu’elle commence a faire
défaut pour alimenter le corps physique, et notamiieecerveau, il se passe alors — il peut se
passer, il doit se passer ! — un phénomene de amafien tout a fait extraordinaire.

Chacun sait que nous respirons aussi par la pesugilands brilés meurent d’asphyxie avant
de mourir d’autres lésions. Recouvrez-vous le canpiser d’'une peinture étanche et vous
subirez le méme sort. Or, vous pouvez faire aveprémayama lI'expérience opposée aux
précédents exemples. Lorsque la ventilation pulinenmee suffit plus a oxygéner le corps, la
respiration par la peau augmente sa capacité diatiimo pour se substituer a I'insuffisance
ventilatoire. Cette inversion des priorités redpiras s’effectue des les premiéres minutes du
ralentissement. Il faut, pour que cela fonctionnae hygiene globale suffisante et des
vétements qui n'empéchent pas la peau de respirer.

Le premier symptéme positif apparaissant est udatgn générale qui ouvre les pores de la
peau. La respiration par la peau peut alors comaplés besoins en oxygene du cerveau, tout
en maintenant agréablement et efficacement le wytreapiratoire sur lequel vous vous étes
basés.

La pratique du pranayama - notamment de “anuloitama” en comptage régulier —
transforme en I'espace d’'une semaine la qualit@a gesau, I'affine et la rend soyeuse. C'est
assurément ce que j'ai constaté maintes fois arsams stages de pranayama que j'organise.
Dans le méme ordre de constatation, je puis re@étarvue et au toucher un yogi dont la
pratique du pranayama serait réguliére.

Mais que ces petites anecdotes, que jespéere deenatitatrice, ne vous fassent pas oublier
gue l'essentiel du pranayama tient dans le couplagental-respiration” et dans la
connaissance progressive des éléments qui legattiv

Le troisieme objectif est le plus noble, le seulgique au regard de la philosophie indienne :
il s’agit de I'expérience spirituelle.

Elle requiert chez le prétendant une flamme int#eeet une aspiration a cette forme
d’accomplissement que nul doute ne pourra ébraBlgiin, 'autre condition est le passage
réussi par les deux précédents objectifs que negns de développer.



Il fut d’abord question de purifier le corps pour Honner libre acces a un vaste champ de
perceptions, et pour l'ouvrir & des qualités sebtilll s’est agit ensuite de maitriser les
fluctuations mentales et émotionnelles. A ce o stade, il n'est plus question de
nettoyer, de maitriser, il n’est plus question dorté. C’est le renoncement, c’est I'abandon
des contraintes qui libére le yogi de ses limitegsplogiques.

I nN'est pas rare dans ces cas-la d'observer urgpesision de certaines fonctions
physiologiques comme la respiration ou la circolatsanguine, sans pour autant qu’elles
aient été freinées volontairement. Je concéedec@st un peu difficile a envisager pour une
personne qui n'aurait pas constaté de pres desteflenifestations, ou qui n’aurait pas
fréequenté d’authentiques yogis. Pour ne pas vdusiohner sur de fausses pistes magiques,
je dirai simplement qu’a ce moment-la, le Soi ggrde en miroir a travers le souffle.

Les techniques recensées a cet effet deviennemspiErement simples. Elles le sont
beaucoup plus, apparemment, que les savants caesptage j'ai mentionnés plus haut.
L’aboutissement du pranayama est tout simplemenbfarespiration, comme le mentionne
succinctement mais explicitement Patanjali dansségss, (ll, 49 a 51). Il y est question de
guatre variétés de pranayama.

La premiére est I'acquisition de la rétention apiaspir.

La seconde installe la rétention apres I'expir.

La troisieme se charge d’allonger et d'amener daulatilité dans les différentes phases de la
respiration.

Enfin la quatrieme ne respire plus. Elle est “ aladie I'interne et de I'externe ”.

Une lecture non avertie de ce traité peut laissegaur, ou faire passer le lecteur a coté de sa
signification. Je vous ai quant a moi proposé uenthement paralléle, par une progression
en trois objectifs, sur laquelle je me suis appuyéi tenté d’illustrer le pranayama de
maniere plus contemporaine. Mais aucun discourseenmglace une expérience concrete, et
c’est ce que je vous invite a réaliser aussi tét\gpus le pourrez, en guise de conclusion.

Rodolphe Milliat, Rennes, le 12 avril 2003
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