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 PRÉFACE
Le yoga : 
une tradition millénaire, 
une tradition vivante
Le  yoga  est  une  tradition  millénaire. Ses  racines  multiples  s’enfoncent 
dans les couches les plus profondes du monde indien. Le yoga pratiqué et 
enseigné aujourd’hui dans le monde occidental, quelles qu’en soient les 
formes et les spécificités, s’inscrit dans la continuité d’une transmission 
ininterrompue  depuis  des  temps  immémoriaux.  Il  est  aussi  une  tradi-
tion vivante qui sans cesse évolue et s’actualise pour s’adapter au milieu 
qui le cultive : les techniques de yoga et le sens que nous leur donnons 
aujourd’hui,  les  motivations  qui  nous  mènent  quotidiennement  vers le 
tapis ou le coussin de méditation, les effets que nous en attendons et les 
buts que nous poursuivons, sont en  grande partie dépendants de notre 
environnement culturel et  de  ses valeurs. Cependant,  malgré  les  écarts 
importants entre la pratique contemporaine du yoga et ses formes passées, 
l’esprit du yoga perdure. Simple pratiquant ou professeur de yoga, nous 
en sommes les dépositaires et avons le devoir de transmettre ce que nous 
avons reçu de nos enseignants dans le respect de leur message.
Les  anciennes  traditions  du  yoga,  innombrables,  gisent  en  grande 
partie  dans des  ténèbres  que  de  rares  textes,  mystérieuses  étoiles  loin-
taines, n’éclairent que de vagues lueurs incertaines, soulevant davantage 
de questions qu’ils n’apportent de réponses. Qu’était réellement le yoga 
à  l’époque  des  upanishad  ou  à  celle  de  Patanjali ?  À  quelles  pratiques 
les ascètes des diverses obédiences se livraient-ils ? Qui se cache sous les 
noms  de  Matsyendra,  de  Gorak
.
sa  ou  de  Yâjnavalkya ?  Malgré  le  travail 
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des  historiens et les immenses progrès accomplis ces dernières décennies 
dans le domaine des recherches sur le yoga, nous ne le saurons proba-
blement jamais avec  exactitude. Les  études  historiques  et  philologiques 
sont essentielles pour écarter certains dangers qui, trop souvent, affectent 
le  monde  occidental  du  yoga  et  en  altèrent  l’image :  une  interprétation 
biaisée des textes, une vision idéalisée des réalités indiennes, l’ésotérisme, 
la  récupération par des  mouvements religieux  ou  sectaires. Toute  école 
de yoga sérieuse et tout enseignant désireux de défendre sa discipline se 
doivent d’être à l’écoute des résultats  des  travaux  scientifiques  et  d’ac-
cepter de réinterpréter le discours reçu en direct de l’Inde, généralement 
empreint d’une religiosité et d’un mysticisme susceptibles d’égarer l’Occi-
dental non averti.
Face aux obscurités des connaissances historiques sur le yoga, l’india-
niste peut ressentir quelque frustration, en même temps qu’une incitation 
à  poursuivre ses  travaux.  En  revanche,  pour  le  pratiquant  moderne  du 
yoga, ces lacunes sont d’une importance secondaire car l’exercice sur le 
tapis s’inscrit toujours dans l’instant présent. En tant que pratique, le yoga 
est une invitation à vivre une expérience  « ici  et  maintenant »  qui  s’im-
prime dans l’intimité du sujet et se veut  dépouillée de toute projection 
mentale. Le yoga n’est pas seulement une tradition ancienne, il est aussi et 
surtout une réalité qui se vit dans le moment présent. Dans cette perspec-
tive, le yoga se doit d’être en harmonie avec l’environnement dans lequel 
il se développe et, pour ce faire, d’évoluer et de s’adapter continuellement. 
Croire que le yoga moderne est la reproduction exacte de celui du passé, 
quelle que soit la représentation qu’on en ait, est une illusion. L’ idée selon 
laquelle le yoga aurait traversé les siècles en restant identique à lui-même 
jusque dans les moindres détails est, au mieux une vue de l’esprit assez 
naïve, au pire une thèse masquant des arrière-pensées dangereuses.
Pour  autant,  malgré des dérives contemporaines parfois  outrancières, 
le yoga moderne reste conforme à sa  tradition millénaire. Ses pratiques 
et  ses  motivations,  aussi  éloignées  qu’elles  puissent  paraître  de  prime 
abord de celles indiquées dans les textes anciens, présentent néanmoins 
une continuité avec ces dernières. Le yoga moderne est l’actualisation à 
notre époque et à notre culture d’un savoir-faire et d’un savoir-être immé-
moriaux. Les maîtres indiens l’affirment parfois : certaines techniques ou 
conceptions du passé doivent être abandonnées car elles ne correspondent 
plus aux besoins de notre temps. Sans adhérer à la croyance sous-jacente à 
cette affirmation – un déclin continu depuis l’âge d’or  primordial et  l’entrée 
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dans le terrible âge kali où ne subsiste qu’un quart du dharma originel –, 
il est raisonnable d’envisager le yoga comme animé d’un mouvement évo-
lutif permanent qui lui permet de rester en prise avec son environnement 
socioculturel et le moment présent.
Dès lors que l’on reconnaît le changement continuel comme inévitable 
et même souhaitable, se pose une question cruciale : comment éviter que 
l’évolution ne devienne rupture et que l’essentiel ne se perde en chemin ? 
Le monde contemporain du yoga en offre le spectacle : le besoin de nou-
veauté donne lieu à une créativité débridée, davantage motivée par le lucre 
que par la préoccupation d’adapter la transmission. Il existe pourtant une 
méthode simple pour juger de la validité de techniques nouvelles : les sou-
mettre au feu d’une pratique durable et partagée. Seul l’exercice répété 
durant des décennies, proposé à des groupes de pratiquants fidèles et régu-
liers, peut faire la preuve  de  son  efficacité, de ses  effets  bénéfiques, et 
être ainsi approuvé et à même de franchir l’épreuve du temps. Les textes 
anciens de Hatha-Yoga le répètent : c’est par la pratique seule qu’on obtient 
la réalisation, pas par les théories. Les dérives inappropriées n’ont que peu 
de chances de s’inscrire dans la durée lorsqu’elles ne s’accordent pas avec 
la réalité profonde de l’être humain.
« Seul l’enseignant de yoga qui dispense la science 
traditionnelle des mudrâ, est véritablement un maître 
méritant la considération et incarnant un idéal. Le disciple 
qui se consacre entièrement à la pratique des mudrâ en suivant 
respectueusement la parole du maître, déjoue les effets 
du temps et développe des qualités exceptionnelles. »
Enseignants et pratiquants du yoga, nous sommes les acteurs 
du yoga moderne et les moteurs de son évolution.
En recevant en héritage le message du yoga, nous endossons aussi la res-
ponsabilité de le transmettre aux générations suivantes dans le respect de 
l’enseignement de nos maîtres ; non pas remettre les cendres d’un feu sacré 
éteint depuis longtemps, mais passer le flambeau  rayonnant d’une pra-
tique vivante. Tous ne sont pas à la hauteur de ce défi. Seuls quelques-uns, 
mus par un enthousiasme débordant et une curiosité insatiable, qui ont 
approché avec humilité les meilleurs maîtres et reçu leurs enseignements 
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avec le cœur, qui ont entendu résonner en eux la voix des sages du passé 
à la lecture répétée des textes anciens, sont en mesure d’accéder à leur 
tour au rang d’âchârya, de maître enseignant ayant pleinement assimilé le 
message grâce à un investissement total dans la discipline qui est l’œuvre 
de  toute  une  vie.  Boris  Ta tzky  est  de  ceux-là.  Passionnément  engagé 
dans le yoga depuis plus de cinquante ans, il a approché de nombreux 
enseignants, tant en Europe qu’en Inde. Dans sa quête, il s’est abreuvé 
principalement auprès de deux maîtres éminents : Roger Clerc, fondateur 
du Yoga  de l’Énergie,  qu’il a fréquenté quotidiennement pendant trente 
ans, et Desikachar, fils et élève de Krishnamacharya, auprès de qui il s’est 
rendu régulièrement pendant dix ans.
Doté d’un sens pédagogique exceptionnel, Boris n’a eu de cesse de faire 
évoluer les techniques pour les adapter à la diversité des pratiquants. Il 
a  ainsi  développé  une  pédagogie  par  degrés  permettant  d’ajuster  aisé-
ment chaque exercice aux facilités et aux difficultés de chaque personne. 
Les pratiques proposées se déclinent en de multiples variantes, des plus 
simples aux plus élaborées. Dans le passé, nul n’a enseigné ces techniques 
exactement comme Boris les présente aujourd’hui, mais tout était déjà en 
germe dans les enseignements reçus de ses maîtres : Roger Clerc a struc-
turé la  pédagogie du Yoga  de  l’Énergie en trois degrés,  et Desikachar a 
appliqué le précepte reçu de son père Krishnamacharya selon lequel « c’est 
le yoga qui doit être adapté à la personne et non la personne qui doit se 
plier aux techniques du yoga ».
Plus que l’enseignement du yoga, la passion de Boris est la formation des 
enseignants. À cette fin, il a développé un programme pédagogique extrê-
mement structuré, dispensé dans les écoles de formation qu’il a fondées 
et qu’il dirige, ou dans lesquelles il intervient. To ut comme les techniques, 
le programme de formation est lui-même en évolution constante grâce aux 
retours des élèves et aux apports des membres de l’équipe. Car un âchârya 
contemporain n’est pas un anachorète vivant isolé dans une grotte, loin 
des réalités ordinaires, que l’on consulterait ponctuellement après l’avoir 
approché avec respect. Il est au contraire un être humain engagé dans la 
société et en prise avec ses évolutions technologiques et sociétales. Grâce 
à son talent d’homme d’action, de meneur et de décideur, Boris a su ras-
sembler autour de lui une équipe compétente et motivée pour l’aider à 
diffuser son enseignement. J’ai eu la chance et l’honneur de recevoir sa 
confiance et de participer à cette magnifique aventure en commun, ô com-
bien gratifiante.
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Le questionnement est au cœur de cette pédagogie : interroger sans cesse 
les techniques, les buts et les effets de la pratique, les textes anciens, et éga-
lement les connaissances scientifiques connexes, comme l’anatomie et la 
physiologie. Ce questionnement vise non pas à obtenir des réponses défini-
tives et figées qui évacueraient les questions, mais à élaborer un univers de 
représentation sans cesse en mouvement, dans lequel toutes les questions 
restent posées et appellent constamment de nouvelles réponses. Cette péda-
gogie est une invitation à expérimenter par soi-même et à faire émerger des 
interrogations permettant de s’ajuster, de préciser et de s’élever.
Alors que le yoga moderne est souvent identifié à la seule pratique pos-
turale, et que le prânâyâma n’occupe qu’une place secondaire ou limitée 
dans beaucoup d’écoles contemporaines, Boris révèle dans ce livre le cœur 
de son enseignement avec toutes les richesses du contrôle du souffle, la 
diversité de ses techniques et la puissance de ses effets. En ce sens, cet 
ouvrage comble une lacune dans la littérature moderne sur les pratiques 
de yoga, presque exclusivement consacrée aux postures.
Mais le yoga ne consiste pas à développer une habileté dans les postures, 
la maîtrise du souffle ou quelque autre technique. Son but est de réaliser, 
par le  biais  de  ces  pratiques, une  transformation  intérieure à même de 
laisser émerger la nature profonde et essentielle de l’être humain. Dans 
cette  perspective, Boris  donne  une  parfaite  cohésion  à  l’ensemble  des 
pratiques présentées  ici  en  les  situant  dans  la  direction de  l’éveil de  la 
conscience : non pas un simple catalogue de méthodes, mais une stratégie 
au service d’un but qui les transcende.
Cet ouvrage suit rigoureusement la pédagogie par degrés, proposant pour 
chaque technique plusieurs variantes à même de répondre aux possibilités 
et aux aspirations des pratiquants de tous niveaux, débutants ou expéri-
mentés. Chaque exercice est présenté en détail, sous la forme d’une série 
chronologique  d’indications  claires  et précises,  reflétant  les instructions 
d’une  séance  de  pratique,  de  façon  à  pouvoir être  réalisé indépendam-
ment.  Les  nombreuses références aux  textes anciens, en  particulier  à  la 
Hathapradîpikâ, montrent à quel point cet enseignement, fruit d’une longue 
maturation, s’inscrit dans la continuité des savoir-faire traditionnels.
Jean-Michel Creisméas 
Sanskritiste, docteur en études indiennes (Paris-III, Sorbonne-Nouvelle)
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Présentation
Bien respirer, c’est vivre mieux. Toute notre existence est rythmée par un 
jeu perpétuel de respirations. Le souffle s’adapte à nos actions et épouse 
toutes nos émotions, cependant peu d’entre nous s’en soucient. L’ étude et 
l’éducation de la fonction respiratoire sont souvent modestes, excepté chez 
quelques corporations, tels les chanteurs, les plongeurs, certains sportifs, 
quelques médecins, mais le plus grand nombre imagine que respirer ne 
nécessite pas d’apprentissage.
Certes, nous respirons sans y penser, mais des trois grandes fonctions 
vitales – avec la digestion  et la circulation – la  respiration est celle  sur 
laquelle  nous  pouvons  agir  volontairement.  Bien  menée,  cette  action 
favorise  une  meilleure  vitalité,  une  maîtrise  et  une  connaissance  de 
nous-mêmes. Des recherches récentes ont souligné l’importance de la res-
piration :
« Souffle et cerveau sont si étroitement liés que la respiration 
a une influence décisive sur notre psychisme. Des exercices 
respiratoires réguliers déclenchent des mécanismes de neuroplasticité 
dans le cerveau, sans doute à l’origine de bénéfices durables
1
. »
Parmi toutes les études et expériences connues à ce jour, le Hatha-Yoga 
a, de toute évidence, exposé une science du souffle à nulle autre pareille.
1.  Professeur  Thomas  Similowski,  pneumologue  et  directeur  de  l’unité  de  recherche 
Neurophysiologie  respiratoire  expérimentale  et  clinique,  Inserm-Sorbonne  Université. 
Cerveau & Psycho n° 103, octobre 2018.
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L’objet de cet ouvrage est de partager ces connaissances en utilisant une 
pédagogie progressive, cheminant depuis le néophyte jusqu’au professeur 
très expérimenté.
Ce livre a pris racine dans le dialogue entretenu au long cours avec des 
élèves en formation professionnelle d’enseignant de yoga, dans diverses 
écoles européennes. Leurs nombreuses questions sur le contrôle du souffle 
ont  été  très  motivantes.  Notre  partage  pédagogique  a  démontré  que  la 
répétition des données est fondamentale pour évoluer de la compréhen-
sion intellectuelle de l’expérience, qui souvent est rapide, à sa réalisation 
intérieure, qui  demande  plus  de  temps. C’est  pourquoi  je  n’hésite  pas, 
dans cet écrit, à faire de nombreuses répétitions, rappelant ainsi la péda-
gogie utilisée dans beaucoup d’écoles traditionnelles indiennes.
Le contenu de cet ouvrage découle de ce que j’ai retenu et cru comprendre 
de l’enseignement reçu pendant des années, d’abord d’Yvonne Millerand, 
dont  la  belle  énergie  a  soutenu  mes  débuts,  puis  en  cours  individuels, 
auprès de mes deux professeurs, Roger Clerc et T.K.V. Desikachar. Je rends 
hommage ici à leurs immenses qualités de cœur, d’intelligence et de sim-
plicité, qui m’ont enthousiasmé et porté dans la voie du yoga.
Nous allons  parcourir ensemble l’ajustement du  chemin pédagogique 
proposé par le Hatha-Yoga, depuis la simple conscience de la respiration 
nasale jusqu’aux contrôles les plus complexes. Il n’y a pas ici la prétention 
d’être exhaustif, mais une proposition, pour tous ceux qui le souhaitent, 
d’avancer graduellement dans la connaissance du souffle. Naturellement, 
il peut y  avoir des oublis, des approximations. Il est vrai que l’écrit, si 
précis qu’il se veuille, ne remplace jamais la présence et le dialogue qui 
affinent la transmission de l’état de yoga.
LA TRADITION
Les  grandes  traditions  de  l’Inde, et  parmi  elles  le  yoga,  ne  s’inscrivent 
pas dans le temps, car les sages qui ont légué cet enseignement le consi-
dèrent comme  intemporel. Cependant,  les  scientifiques  occidentaux ont 
constaté que certaines sources du yoga apparaissent environ treize siècles 
avant notre ère dans la tradition orale des Veda (la connaissance). Celle-ci 
donne  naissance  aux  premiers  textes  issus  de  cette  révélation  védique, 
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fondement de la société hindoue. D’autres racines du yoga apparaissent 
dans des textes ultérieurs, les anciennes upanishad (environ du VIII
e
 au 
II
e
 siècles avant notre ère). Mais le texte le plus ancien et le plus unanime-
ment reconnu, qui présente le yoga en tant que système autonome, est le 
Yoga-Sûtra attribué à Patanjali, actuellement daté aux environs du IV
e
 siècle 
de notre ère.
Ce célèbre texte explore la richesse de la psyché humaine, prône la libé-
ration de la conscience de tous les conditionnements, utilisant les moyens 
du corps et du souffle, principalement en posture assise.
Cependant, il faut attendre l’apparition du Hatha-Yoga vers le
 XI
e
 siècle et 
son épanouissement dans les siècles suivants pour voir se développer un 
usage du corps très sophistiqué, utilisant une diversité de postures et sur-
tout de multiples exercices de contrôle de la respiration. L’ensemble étant 
orienté par une recherche d’harmonie et de transcendance.
Il est possible d’accorder à la démarche du Hatha-Yoga une portée uni-
verselle car il ne demande pas de croire mais propose, quelle que soit par 
ailleurs la conviction de l’adepte, de faire une expérience intérieure d’un 
état d’unité.
Quels  sont  les  moyens  proposés  pour  favoriser  cette  expérience ?  Le 
yoga moderne qui s’est répandu en Occident enseigne principalement la 
pratique des postures, toutes issues du Hatha-Yoga, à tel point qu’actuel-
lement beaucoup identifient le yoga à son image posturale. Les exercices 
de  postures  (âsana)  et  d’enchaînements  de  mouvements  apportent  des 
bienfaits unanimement reconnus et constituent une base incontournable 
de la pratique, mais le Hatha-Yoga est beaucoup plus qu’une gymnastique, 
si intelligente soit-elle. Certes, le contrôle de la respiration est présent dans 
l’exercice des âsana, mais il n’y est pas particulièrement élaboré.
Le Hatha-Yoga est un yoga du souffle, 
à médiation corporelle et à vocation spirituelle.
Son expérience majeure réside essentiellement dans une science incom-
parable de  la  respiration,  développée  et  vérifiée  par  des  générations  de 
yogin. Ils ont démontré que le souffle est le lien subtil entre le corps et 
l’esprit, une clé pour l’évolution humaine.
Dans les textes, cette expérience est couramment appelée prânâyâma 
ou  kumbhaka.  Elle  est  le  cœur  du  processus  qui  entretient  la  vitalité 
du  pratiquant  et  ouvre  aux  dimensions  d’intériorité,  favorisant  un  état 
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de   discernement  spirituel.  Elle  débute  très  simplement  par  la  prise  de 
conscience  de  l’acte  de  respirer,  puis  évolue  au  travers de  techniques 
de plus en plus complexes, contribuant à un regain d’énergie et à la réali-
sation d’états de profonde méditation.
Les  principaux  chapitres  de  ce  livre vont  respecter  la  progression 
suivante :
 – Les sources présentent le cadre traditionnel, les définitions et les fonc-
tions des contrôles de la respiration dans le yoga.
 – Les  bases,  destinées  aux  débutants,  indiquent  les  précautions  et 
expliquent les pratiques préparatoires très simples pour bien  commencer 
dans le prânâyâma.
 – Les  pratiques traditionnelles, destinées  aux  élèves  confirmés, pré-
sentent la progression dans l’exercice des prânâyâma, accompagnée 
de la mise en place des principaux mudrâ et bandha.
 – Les développements s’adressent aux élèves confirmés et aux profes-
seurs, en leur proposant des pratiques encore plus élaborées avec des 
objectifs spécifiques.
 – L’introduction au corps de l’énergie s’adresse à des professeurs ou 
élèves très expérimentés, capables  de soutenir les concentrations et 
d’être stables en méditation afin d’obtenir des réalisations plus sub-
tiles.
 –Mais l’enjeu final essentiel est un retour à une profonde simplicité.
L’ensemble constitue une progression pédagogique évoluant des tech-
niques les plus simples aux plus subtiles.
Les différentes pratiques du prânâyâma correspondent à la recherche 
d’objectifs  variés  et  complémentaires.  Certaines  sont  orientées  vers 
l’amélioration  de  l’équilibre  des  énergies  chez  le  pratiquant,  d’autres 
s’envisagent  comme  appoint  thérapeutique,  d’autres  visent  à  diminuer 
l’inflation de l’ego, ou encore veulent favoriser une perception spirituelle. 
Toutes ces techniques développent un état d’attention plus performant et 
agissent principalement sur les énergies vitales. Certes, les moyens sont les 
postures, les techniques de contrôle de la respiration, les concentrations, 
les  visualisations,  les  méditations,  mais  le  moyen  principal  de  ces  pra-
tiques engage la connaissance du souffle-énergie, c’est lui qui est au centre 
du Hatha-Yoga. C’est la raison pour laquelle Roger Clerc, l’un des pion-
niers du yoga en France, a nommé sa pédagogie le « Yo ga de l’Énergie
1
 », 
1.  Roger Clerc, Manuel de Yoga, Le Courrier du Livre, Paris, 2019.
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 considérant  la  conscience  du  souffle,  en  tant  qu’énergie  vitale,  comme 
l’axe essentiel de sa pratique et de sa recherche.
LES TROIS DEGRÉS
Il  est  primordial  que  le  cheminement  soit  progressif  pour  permettre  à 
chacun d’expérimenter puis éventuellement de transmettre cette voie du 
souffle au rythme qui lui convient, selon ses possibilités du moment. La 
mise en  application  des  principaux  prânâyâma sera proposée  avec une 
pédagogie  modulée,  dans une  progression  en  trois  degrés, laissant  à 
chacun la liberté de s’ajuster selon ses capacités.
Le premier degré reste accessible au plus grand nombre. Le deuxième 
degré  s’adresse  aux  pratiquants  plus  entraînés.  Le  troisième,  et  parfois 
un quatrième, se destine aux enseignants de yoga, bien que ces derniers 
puissent apprécier le déroulement pédagogique de l’ensemble. La pratique 
des trois degrés n’est pas forcément linéaire. La réalisation du deuxième 
degré d’un exercice ne trouve pas obligatoirement son aboutissement dans 
la  mise  en  place  du  troisième.  Pour  progresser, il  est  parfois  préférable 
d’avoir la simplicité de revenir au premier degré.
La description répétée de chaque exercice, minutieusement détaillée, 
peut paraître fastidieuse mais elle permet de progresser pas à pas, en 
toute quiétude.
Ainsi se trouve appliquée la notion de vinyâsa-krama, transmise dans 
l’enseignement du grand professeur T.K.V. Desikachar. Dans sa pédagogie, 
vinyâsa représente la manière d’arranger une pratique pour qu’elle soit 
ajustée à la personne, en phase avec la situation du pratiquant, le lieu et le 
moment de la pratique. Le terme krama indique que la méthode employée 
doit être progressive.
Cette pédagogie du vinyâsa-krama prend sa source dans le texte du Yoga-
Sûtra de  Patanjali.  Dans  son  troisième  chapitre, au  sixième  aphorisme, 
Patanjali affirme que l’accessibilité à l’état de yoga doit être développée gra-
duellement
1
 (« tasya bhûmishu viniyogah »). T.K.V. Desikachar  commentait 
1.  T.K.V. Desikachar, Yoga Sûtra of Patanjali, Krishnamacharya Yo ga Mandiram, Chennai, 
2003, p. 80.
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en  disant  que,  par  extension,  absolument  toutes  les  pratiques  du  yoga 
doivent être déployées progressivement en tenant compte du contexte du 
pratiquant. Alors le yoga peut prendre comme définition : « rendre possible 
ce qui était impossible ».
LES TEXTES
Chaque fois que cela s’avère pertinent, nous établirons un rapprochement 
avec  les  textes fondamentaux de  la  tradition du yoga.  Ils légitiment les 
pratiques présentées et permettent de discerner le sens et les symboles 
sous-jacents.  Ces  textes  donnent  les  repères  pour  respecter  la  justesse 
technique et adapter intelligemment notre pratique contemporaine. Ils per-
mettent de discerner l’orientation profonde des exercices de yoga. Textes et 
pratiques s’épaulent et s’éclairent mutuellement dans une belle synergie.
La plupart des textes fondamentaux du yoga sont composés en sanskrit, 
la  langue  savante  de  l’Inde,  dont  l’écriture  la  plus  usuelle  à  l’époque 
moderne est la devanâgarî.
Il n’est pas nécessaire de connaître le sanskrit pour avoir 
une bonne pratique du yoga, mais un minimum de connaissances 
permet de mieux en comprendre le sens.
Pour rendre un texte sanskrit lisible dans une langue européenne, un 
système scientifique appelé translittération a été mis au point. Il utilise des 
signes additionnels spécifiques, les diacritiques, qui servent à préciser le 
son correspondant. Par exemple, le terme sanskrit pour désigner un sage, 
un voyant, sera translittéré ainsi : 
.
R
.
SI, ce qui n’éclaire pas forcément le lec-
teur francophone sur la prononciation correcte. Nous allons donc utiliser 
le système de la transcription, moins précis mais plus facile à lire. 
.
R
.
SI est 
alors transcrit RISHI.
Le sanskrit comporte des voyelles brèves et des voyelles longues. Pour 
nous approcher de la prosodie des termes, nous signalerons chaque voyelle 
longue par un accent circonflexe : âsana, dhâranâ, etc. Par convention éga-
lement, nous ne marquerons pas le pluriel pour les termes sanskrits, et nous 
les indiquerons tous en italique. Naturellement, tous les mots sanskrits sont 
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explicités. Un glossaire précisera les termes relatifs aux particularités de la 
pédagogie proposée ainsi que certains autres qui lui sont associés.
Sauf indications spécifiques en bas de page, toutes les traductions du 
sanskrit sont de Jean-Michel Creisméas, sanskritiste, docteur en études 
indiennes.
Une lecture avisée des textes peut inspirer la pratique : nous devons saisir 
la portée des exercices, leur intentionnalité, les différents niveaux de notre 
être impliqués dans l’expérience. Pour quelles raisons pratiquons-nous des 
postures, pourquoi utilisons-nous la respiration, la concentration ? Le yoga 
ne se pratique pas seulement pour s’exercer, la réalisation technique du 
yoga est un moyen d’évoluer intérieurement, pas un but en soi. La pre-
mière chose que les textes nous apprennent est que l’exercice développe 
un état d’être, de vitalité, de liberté et de pleine conscience. Certes, cette 
réalisation peut surgir spontanément, en dehors du yoga, mais cela n’est 
pas souvent le cas : le yoga propose une pédagogie qui crée les conditions 
favorables à l’émergence de cette réalisation. Il convient de l’ajuster pour 
nous, « ici et maintenant », tout en comprenant et respectant le sens donné 
par les sources traditionnelles.
Essentiellement,  le  succès  dans  les  différents  niveaux  du  prânâyâma 
dépend beaucoup de l’engagement des pratiquants dans la voie qui s’ouvre 
à eux : le souffle porte l’empreinte subtile de chaque expérience vécue. Il 
permet de  se  relier à soi-même,  au monde  et  à  la  source de  la  vie,  au 
souffle infini de l’Éternel.
L’exercice du souffle remet de la conscience dans notre vie quotidienne.
La respiration est donc un chemin de connaissance de soi, qui part du 
corps pour évoluer vers une réalisation d’une conscience plus lumineuse.





 




 CHAPITRE 2
Les sources 
classiques
L’air  est  un  élément  prodigieux  reliant  constamment  l’être  humain  au 
monde. Un bien très précieux que nous partageons et qu’ensemble nous 
devrions protéger en toutes circonstances.
Dans le cadre du yoga, il est vécu en tant que souffle-énergie et pro-
cure la possibilité d’entretenir notre vitalité et d’ouvrir le champ de notre 
conscience à des niveaux d’une vastitude insoupçonnée.
En  effet,  l’Inde  classique,  dans  le  développement  de  sa  pensée  spiri-
tuelle, a accordé une place exceptionnelle à la conscience du souffle et à sa 
maîtrise. Le Hatha-Yoga en particulier, a déployé une science du contrôle 
de la respiration absolument unique.
Son origine se situe dans la révélation intuitive, réalisée à travers l’expé-
rience de sages nommés les Rishi (ceux qui voient). Ils perçoivent la réalité 
et, par la parole, la font entendre à ceux qui ne l’ont pas perçue. Ils se sont 
efforcés, grâce à des méditations profondes, de trouver des réponses pour 
diminuer, voire éviter, les souffrances intérieures de l’être humain. Ils ont 
témoigné de méthodes expérimentales,  en  particulier  sur  la  respiration, 
qui ont résisté à l’épreuve du temps. Elles ont été transmises d’abord ora-
lement, puis par écrit, de génération en génération, au travers de lignées 
d’enseignants.
Cette notion de lignée perdure encore aujourd’hui, elle est garante 
du bien-fondé et de la pertinence d’une discipline du yoga.
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L’authenticité dans la transmission des enseignements du yoga repose 
sur trois piliers : âchârya, l’enseignant, shâstra, les textes, et sâdhana, la 
mise en pratique.
LES TROIS PILIERS
ÂCHÂRYA,  L’ENSEIGNANT
Il  est  le  pilier  à  l’origine  de  la  diffusion  d’une  voie  du  yoga.  Ce  terme 
désigne un enseignant inscrit dans une même lignée de transmission (sam-
pradâya) depuis au moins trois générations antérieures. Cette transmission 
vivante, de bouche à oreille, d’un professeur à un élève, est nommée la 
paramparâ. Âcharya est un terme très ancien, mentionné dans les Veda, 
c’est aussi le titre donné à tous les sages et philosophes dans la lignée des 
poètes Âlvâr d’expression tamoule.
Dans  le  cadre  du  yoga,  l’âchârya  doit  avoir  expérimenté  les  tech-
niques, étudié les textes fondamentaux de sa tradition, être capable de les 
enseigner et de guider leur mise en pratique. Par exemple, le professeur 
V. M. Janakiraman, senior yoga mentor au Krishnamacharya Yo ga Mandiram 
de Chennai, a été l’élève en cours individuels de T.K.V. Desikachar, qui a 
été élève de son père T. Krishnamacharya, lui-même élève de Ramamohan 
Brahmachari. Le professeur Janakiraman est donc l’un des successeurs de 
trois générations d’enseignants tous engagés dans la même voie. Il connaît 
les textes sanskrits de la tradition, les enseigne aussi bien théoriquement 
que pratiquement, c’est un exemple parfait d’âchârya.
Pour prendre un autre exemple en Europe, ceux qui ont été des élèves 
directs, en cours privés, de Roger Clerc, qui a été l’élève de Lucien Ferrer, 
lui-même élève de Constant Kerneïz, sont inscrits dans une même lignée 
et, selon leurs connaissances, ils se rapprochent, peut-être modestement, 
de cette notion d’âchârya.
En  résumé,  âchârya  désigne  un  enseignant  pleinement  qualifié.  La 
paramparâ  représente  la  chaîne  de  transmission  ininterrompue  entre 
l’âchârya et le sâdhaka, le pratiquant, qui un jour peut devenir à son tour 
enseignant, âchârya.





 [image: ]LES TROIS PILIERS 
|
  27
La sampradâya désigne la voie spirituelle dans laquelle se déroule cette 
transmission.
Pour désigner l’enseignant, certains préfèrent utiliser le terme guru qui, 
de manière générale, est perçu par ses disciples comme une autorité spiri-
tuelle ayant réalisé la conscience de la réalité absolue.
SHÂSTRA,  LES TEXTES
C’est le deuxième pilier. Il désigne toutes sortes de traités, de doctrines, de 
sciences et, dans notre contexte, les textes sanskrits normatifs des ensei-
gnements du yoga.
Car, dans cette transmission, les textes sont essentiels. Pour la grande 
majorité d’entre eux, ils sont issus d’une longue tradition orale, transmise 
de 
génér
ation 
en 
génér
ation 
et 
lor
sque
, 
pour 
div
er
ses 
ra
isons
, 
ces 
ensei-
gnements ont été portés à l’écrit, ils avaient déjà été largement éprouvés. 
Les textes permettent, tant pour les enseignants que pour les élèves, d’exa-
miner le fondement des techniques pratiquées et de mieux comprendre 
leur sens  et leur portée. La légitime et nécessaire adaptation du yoga à 
l’époque moderne ne dispense pas d’un minimum de connaissance de ses 
bases traditionnelles : il est difficile de traduire un enseignement dont on 
ne connaît pas suffisamment les fondements.
Le corpus de textes traitant du contrôle de la respiration, le prânâyâma, 
est  extrêmement  fourni.  Voici  quelques  brefs  exemples  qui  traversent 
environ  trois  mille  ans  de  l’histoire  de  l’Inde  et  nous  font  entrevoir  la 
dimension essentielle du souffle. Ils tiennent à la fois de la technique, de 
la poésie et de la spiritualité.
Écoutons-les résonner en nous.
L’un des plus anciens est contenu dans le premier et le plus vénéré des 
textes de la révélation védique, le Rig-Veda (environ treize siècles avant 
l’ère commune).
« Que le souffle porte le remède, 
bonheur, réconfort pour nos cœurs, 
prolongeant nos durées de vie 
Toi, souffle, tu es certes pour nous 
un père, un frère et un ami, 
apporte-nous la vie, Ô souffle. 
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À cette ambroisie-là, Ô souffle 
qui es caché en ta demeure 
donne-nous part pour que nous vivions
1
. »
« Je suis Prâna, le Souffle de Vie et la Conscience présente au cœur de 
tous les êtres. Glorifie-moi, car je suis la Vie et je suis l’Immortalité. 
La Vie est Souffle, le Souffle est Vie. Tant que le Souffle habite le 
corps celui-ci demeure en Vie. Le nectar de la Vie est issu de Prâna  
et l’Intelligence provient de la Conscience. Heureux qui me glorifie 
comme le Souffle de Vie, car en cette existence il goûte la plénitude 
et durant la suivante jouit de l’éternité, de l’immortalité 
2
. »
« La pratique régulière du Prânâyâma réduit  
les obstacles qui empêchent à la conscience  
d’avoir une perception claire et lumineuse
3
. »
« C’est dans la contemplation 
mariée à la régulation du souffle 
pas autrement, qu’est trouvé le salut même 
qui arrache le méditant à cet enfer 
4
. »
« Qu’on se concentre sur cette énergie du souffle, resplendissante 
de rayons de lumière et dont l’essence est subtile entre les choses 
subtiles. Quand elle s’élève de la base jusqu’à ce qu’elle s’apaise 
au centre supérieur, voilà l’Éveil de la pure conscience
5
. »
Nous  terminons  cette  brève lecture  par  un  extrait  de  la  Hatha-Yoga-
Pradîpikâ, texte datant du XV
e
 siècle.
1.  Le  Veda,  traduction  et  présentation de  Jean Varenne,  Les Deux  Océans,  Paris, 1967, 
p. 109.
2.  Kaushîtaki  Upanishad,  (3.2),  traduction  et  présentation  de  Louis  Renou,  Adrien 
Maisonneuve, Paris, 1992, p. 51.
3.  T.K.V. Desikachar, Yo ga-Sûtra of Patanjali, Krishnamacharya Yo ga Mandiram, Chennai, 
1987, p. 74.
4.  Yogayâjnavalkyam, traduction et présentation de Philippe  Geenens, Gallimard, Paris, 
2000, p. 107.
5.  Vijnâna Bhairava Tantra, traduction et présentation de Lilian Silburn, de Boccard, Paris, 
1961, p. 8.
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« Les connaisseurs des méthodes pour atteindre cet état au-delà 
du mental pratiquent des techniques variées de contrôle 
du souffle (kumbhaka). Extraordinaires sont ces exercices 
de souffle, extraordinaires sont les facultés qu’on obtient 
en s’y adonnant de façon répétée. » (HYP 2.43)
SÂDHANA,  LA STRATÉGIE
Elle représente le troisième pilier. Ce terme indique la stratégie mise en 
œuvre par l’élève dans sa pratique personnelle. Même s’il y a un engage-
ment suivi avec le meilleur des professeurs, même en apprenant par cœur 
les principaux textes du yoga et en étant capable de les commenter, s’il n’y 
a pas une mise en pratique régulière et persévérante, tout cela n’a aucune 
valeur aux yeux de la tradition du yoga.
Dans  le  yoga,  seule  l’expérience  vécue  rend  authentique.  Certes,  la 
synergie des trois piliers, l’enseignant,  l’étude  des  textes et la pratique, 
est une source essentielle de véracité, de succès et de progrès réels. Mais 
la persévérance dans l’expérience quotidienne est le plus important des 
trois. Cette application doit être adaptée pour chaque personne. La pra-
tique assidue demande de l’intelligence, de l’humilité et du discernement. 
Le grand professeur Tirumalai Krishnamacharya le rappelait souvent :
« N’enseignez pas ce qui est bon pour vous 
mais enseignez ce qui est bon pour l’autre. »
« Ce n’est pas l’individu qui doit se plier 
aux techniques du yoga mais les techniques du yoga 
qu’il faut ajuster pour chaque individu. »
C’est  pourquoi  toutes  nos  pratiques  principales  comprennent  trois 
degrés progressifs pour leur mise en application, de façon à permettre à 
chacun de s’ajuster, quel que soit son niveau de pratique.
La qualité et la justesse dans la pratique résident dans l’écoute intérieure 
des sensations vécues à l’instant présent, et dans l’aptitude à les prendre 
en compte.
Plus que tout, l’engagement opiniâtre est essentiel.
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« Il n’y a pas à compter sur les autres 
car il est indispensable de le faire soi-même
1
. »
Pour cette étude de l’art du prânâyâma, je vais m’appuyer sur les trois 
piliers précités : les enseignements reçus en cours individuels auprès de 
T.K.V. Desikachar et de Roger Clerc, l’expérience personnelle,  tant dans 
la pratique que dans la transmission, et l’étude de textes fondateurs, plus 
particulièrement le Yoga-Sûtra (YS) et la Hatha-Yoga-Pradîpikâ (HYP).
Bien que les fondements doctrinaux du Yo ga-Sûtra 
et de la Hathapradîpikâ diffèrent fortement, l’essentiel de leurs pratiques 
se complètent, en particulier concernant le souffle.
Voici un très bref rappel sur le contenu de ces textes majeurs qui vont 
nous servir de références. Ils sont les plus utilisés dans les écoles profes-
sionnelles de yoga.
LE YOGA-SÛTRA
Le  Yoga-Sûtra (YS)  aurait  été  composé  par  Patanjali,  aux  environs  du 
IV
e
 siècle de notre ère. La datation et l’auteur du texte demeurent encore 
aujourd’hui incertains. Il constitue l’écrit le plus ancien et le plus respecté, 
parmi ceux qui présentent le yoga en tant que système complet, et il fait 
autorité dans toutes les écoles classiques de yoga en Inde.
L’auteur y propose une approche pour réaliser 
la plénitude de la pure conscience, dégagée de l’emprise 
du conditionnement mental.
Le texte se divise en quatre chapitres incluant 195 aphorismes (sûtra). 
Le terme sûtra désigne un fil, le fil conducteur qui mène à l’état de yoga.
1.  Roger Clerc, Danse cosmique, Cariscript, Paris, 1993, p. 64.
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 –Le premier chapitre (51 sûtra) présente le moyen pour obtenir l’état de 
réalisation (samâdhi), grâce à la suspension totale de l’activité men-
tale qui libère l’acuité de la conscience.
 –Le  deuxième  chapitre  (55  sûtra)  enseigne  le  parcours  nécessaire 
(sâdhana) pour s’approcher de cet objectif, notamment le chemin des 
huit membres du yoga, qui place le contrôle du souffle, prânâyâma au 
centre du processus.
 –Le troisième chapitre (55 sûtra) complète les techniques précédentes 
et  présente  les  développements  psychiques  (vibhûti)  qui  peuvent 
accompagner la réalisation de ces pratiques.
 –Enfin, le quatrième chapitre (34 sûtra) revient sur le résultat du pro-
cessus, la libération finale (kaivalya) de la pure conscience.
HATHA-YOGA-PRADÎPIKÂ ET HATHA-RÂJA-YOGA
La Hatha-Yoga-Pradîpikâ (HYP) est le texte le plus célèbre du Hatha-Yoga, 
nommé plus justement la Hathapradîpikâ : « lumière sur le Hatha ». Il a été 
composé au 
XV
e
 siècle par un yogin nommé Svâtmârâma Yogîndra, membre 
de  la  communauté  spirituelle  des  Nâtha-yogin  où  s’interpénétraient  de 
multiples mouvements du Hatha-Yoga, dont il fait écho. Il a ainsi établi 
une remarquable synthèse de différentes techniques du Hatha-Yoga recen-
sées dans des textes préexistants. Dans la Hathapradîpikâ, Svâtmârâma 
se place sous les auspices de Shiva, représentant la Conscience absolue, 
avec une connotation tantrique. Notamment, il rend hommage à la Shakti, 
la puissance de l’énergie suprême, qui sous-tend l’existence d’un univers 
uniquement tissé de conscience-énergie
1
. Malheureusement, l’être humain 
n’a  qu’une  perception  minime  de  sa  réelle  appartenance  à  la  globalité 
de  l’univers-énergie.  Le  propos  du  Hatha-Yoga est  d’éveiller  la  pleine 
conscience du pratiquant en exerçant toutes les facultés de l’être. Les prin-
cipaux moyens d’action préconisés portent sur le contrôle du souffle en 
synergie avec l’usage approprié de techniques spécifiques, les mudrâ et 
les bandha.
1.  HYP 4.64 : « Hommage à toi, Sushumnˉa, Kundalinî, nectar d’immortalité née de la lune, 
état au-delà du mental, grande Shakti dont la nature est pure conscience ! »
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La Hathapradîpikâ établit les normes de la pratique  
du Hatha-Yoga. Elle présente une pédagogie d’équilibre 
de toutes les polarités inhérentes à l’être humain. 
Elle ouvre ainsi à la réalisation de profondes méditations, 
nommées samâdhi, et destinées à obtenir un état 
de libération de la conscience qu’elle nomme Râja-Yoga.
La réalisation de cet état de Râja-Yoga est donc le but ultime du Hatha-
Yoga.
Établissant une progression vers cet objectif, cet enseignement se répartit 
en quatre chapitres, comportant chacun plusieurs strophes (shloka).
 –Le premier chapitre (67 shloka) présente les conditions de la pratique, 
la diététique et une quinzaine de postures dont sept assises. Il affirme 
qu’aucune  condition  d’âge  ou  de  santé  parfaite  n’est  requise  pour 
débuter
1
.
 –Le deuxième chapitre (78 shloka) est entièrement consacré en détail 
au prânâyâma, que l’auteur assimile aux suspensions du souffle, les 
kumbhaka.  C’est  le  texte  de  référence,  parfaitement  reconnu  pour 
l’étude  approfondie  de  la  diversité  des  contrôles  de  la  respiration. 
Nous allons y revenir largement.
 –Le  troisième  chapitre  (130  shloka)  traite  des  sceaux,  les  mudrâ,  et 
des fixations, les bandha. Ce sont des exercices spécifiques du Hatha-
Yoga,  très  puissants,  absolument  nécessaires  dans  la  pratique  des 
prânâyâma, accompagnant notamment les suspensions du souffle (les 
kumbhaka). Ils permettent la protection de l’organisme et le contrôle 
des énergies vitales. Ils doivent être employés de manière appropriée. 
Ils préparent l’état de méditation, favorisant l’éveil de la conscience.
 –Enfin,  le  quatrième  chapitre  (114  shloka)  porte  entièrement  sur  le 
Râja-Yoga qui, seul, à travers l’expérience de  la  méditation,  permet 
la réalisation de l’état de samâdhi, plénitude de la conscience. Quatre 
étapes de méditation sont décrites, dont la réalisation est préparée par 
les exercices proposés dans les trois chapitres précédents.
1.  HYP 1.64 : « Que l’on soit jeune, adulte ou vieillard, malade ou faible, c’est au moyen 
de la pratique que le yogi persévérant atteint la réalisation en tous les aspects du yoga. »
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Le nombre de strophes (shloka) constituant chaque chapitre éclaire sur 
le  degré  d’importance  accordé  aux  différentes  techniques.  En  effet,  les 
contrôles du souffle, les fixations de l’énergie et la méditation occupent 
trois chapitres entiers alors que la description des postures se réduit à la 
moitié d’un chapitre. Manifestement, Svâtmârâma présente un  yoga du 
souffle-énergie et de la méditation bien plus qu’un yoga postural.
En résumé, les trois premiers chapitres de la Hathapradîpikâ sont consa-
crés au Hatha-Yoga et le quatrième au Râja-Yoga. L’ensemble peut justifier 
le titre de Hatha-Râja-Yoga.
DÉFINITIONS DU PRÂNÂYÂMA
Le prânâyâma désigne la globalité des techniques qui mettent en jeu le 
contrôle de l’énergie vitale, Prâna, au moyen de la respiration.
Ce terme « prâna » est riche de sens multiples.
Un soir, à Chennai qui s’appelait à l’époque Madras, j’avais entamé une 
conversation avec un pandit (un érudit) et je lui avais posé la question 
suivante : « Qu’est-ce que le Prâna ? » Il m’avait répondu :
« Lorsque vous écoutez votre cœur, vous entendez ses battements, 
ils varient en fonction de vos émotions, de vos efforts. C’est Prâna 
qui est la force intelligente qui fait battre votre cœur. Lorsque vous 
regardez les étoiles, vous voyez leurs mouvements harmonieux 
dans le firmament, c’est Prâna qui est la force intelligente 
qui fait mouvoir les étoiles. 
Et c’est le même Prâna qui fait battre votre cœur  
et danser les étoiles. »
Cette magnifique réponse est restée gravée en moi. Elle représente l’uni-
versalité de Prâna qui anime chaque phénomène et relie microcosme et 
macrocosme.
Comme  beaucoup  de  termes  sanskrits,  le  vocable  prânâyâma peut 
donner lieu à plusieurs interprétations. Sa traduction la plus simple est :
« La régulation du souffle. »
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Pour  approfondir, voici une étude étymologique plus détaillée qui 
nous fait pénétrer dans les subtilités de ce terme.
Prâna, dans le cadre du yoga, correspond à trois concepts différents :
 –le Souffle-Conscience-Énergie agissant au cœur de toute chose existant 
dans l’univers ;
 –l’ensemble des cinq souffles vitaux (vâyu) qui animent un être humain, 
l’absorption  (prâna),  l’élimination  (apâna),  la  circulation  (vyâna), 
l’équilibre (samâna) et l’expression (udâna) ;
 –l’énergie du souffle ascendant en chacun de nous et, par extension, 
l’inspiration.
Prânâyâma est  composé  du  mot  prâna, que nous  venons  de  voir,  et 
le  deuxième  terme  peut  être  lu  de  deux  façons  différentes :  âyâma ou 
bien ayâma. Les deux dérivent de la racine YA M - dont le sens général est 
contrôler, maîtriser.
 – Âyâma désigne le contrôle, la maîtrise. Selon cette lecture, prânâyâma 
est « la maîtrise et la régulation des souffles vitaux ».
 – Ayâma (avec un préfixe a- privatif) est le contraire de âyâma, c’est-
à-dire  l’absence  de  contrôle.  Prânâyâma peut  alors  être  compris 
comme l’absence de contrôle, c’est-à-dire « la liberté du souffle ».
Ainsi, le prânâyâma est à la fois :
« La régulation des souffles vitaux et la libération 
du Souffle-Conscience-Énergie. »
Cette dernière traduction correspond davantage à la plus ancienne défini-
tion connue du prânâyâma, qui est proposée par Patanjali dans le deuxième 
chapitre du Yoga-Sûtra. Voici deux traductions du même sûtra (YS 2.49) :
« Le prânâyâma est la régulation consciente et délibérée du souffle, 
remplaçant les formes inconscientes de la respiration. Elle n’est 
possible qu’après une certaine maîtrise de la pratique des âsana
1
. »
« Cela réalisé, la maîtrise du souffle s’acquiert 
par l’arrêt du mouvement de la respiration
2
. »
1.  T.K.V. Desikachar, Yoga-Sûtra de Patanjali, Éditions du Rocher, Monaco, 1986, p. 70.
2.  Patanjali Yo ga-Sûtra, traduction et commentaire de Frans Moors, Les Cahiers de Présence 
d’Esprit, Lyon, 2007, p. 100.
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Analysons cette dernière traduction.
« Cela  réalisé »  signifie  que  la  pratique  du  prânâyâma  n’est  souhai-
table qu’après la réalisation d’une attitude physique adéquate, en général 
la  posture  assise  stable  et  agréable  décrite  dans  les sûtra précédents
1
. 
L’acquisition de la stabilité corporelle est à mettre en résonance avec la 
stabilité mentale.
« L’arrêt du mouvement de la respiration » est une notion fondamentale 
et très intéressante. Elle peut se comprendre à trois niveaux.
Le  premier  niveau  de  lecture comprend  qu’il  s’agit  de  l’arrêt  du 
mouvement  désordonné  et  inconscient  du  souffle  qui  est  remplacé  par 
la respiration devenue consciente et régulière, d’instant en instant. Cela 
s’effectue en plaçant l’attention à l’entrée des narines et en observant pas-
sivement le passage de chaque inspiration et de chaque expiration. C’est 
le premier acte du prânâyâma.
Le deuxième niveau interprète l’arrêt des mouvements du souffle en 
tant que suspensions respiratoires, les apnées en fin d’inspiration et en fin 
d’expiration.
Elles  sont  nommées  kumbhaka dans  le  Hatha-Yoga,  introduisant  la 
notion  du  temps  de  maintien  des  suspensions  et  donc  des  rythmes  du 
souffle.
Ce même terme peut également désigner les différents modes respira-
toires présentés dans la Hathapradîpikâ.
Le troisième niveau comprend l’arrêt des mouvements du souffle, dans 
un sens littéral. Il n’y a aucune perception de mouvements d’inspiration 
ou d’expiration ni de suspensions. C’est le kevala kumbhaka, la suspen-
sion isolée, un état paradoxal qui installe l’état de méditation, mentionné 
dans la Hathapradîpikâ
2
 et dans le Yoga-Sûtra
3
. Ce kevala kumbhaka va 
être mieux défini ci-dessous.
Ces trois différentes compréhensions de ce sûtra se complètent et éta-
blissent une voie de progression dans la maîtrise du souffle.
Chaque mouvement de la respiration est divisé en trois parties :
 – Rechaka,  l’expiration.  Elle  est  connotée  dans  le  sens  d’une  faculté 
d’élimination, de purification et de transfert de l’énergie vitale d’un 
point du corps à un autre.
1.  YS 2.46.
2.  HYP 2.71.
3.  YS 2.51.
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