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Je dédie ce livre à tous ceux et celles qui enseignent le yoga, quelle que soit la voie qu’ils aient choisie.
Je souhaite qu’ils le prennent en considération et qu’ils le lisent avec attention et humilité, en faisant abstraction de toute idée ou jugement préconçu.
Il est le fruit d’une longue expérience et de multiples observations sur un grand nombre d’élèves et sur moi-même.
Tout ce que j’écris, je l’ai vécu personnellement et profondément. Je leur demande de le vivre de même avant de porter un jugement.
Ce sera pour le plus grand bien de leurs élèves.
Les dessins de cet ouvrage ont été réalisés par Pascale Brun, Bernard Bouanchaud et Robert Courbon.
Avant-propos
Je ne suis pas dans l’ignorance des principaux textes écrits sur ce sujet, issus tant de la tradition de l’orient que de celle de l’occident.
Cependant, l’enseignement que j’ai reçu à ce propos est principalement un enseignement oral dont la source est tibétaine. L’ayant expérimenté d’abord sur moi-même, puis durant un certain nombre d’années sur de nombreux élèves, j’ai acquis une riche expérience vécue sur les plans profonds, les plus subtils de mon être.
C’est ce que j’envisage de transmettre ici pour que ceux qui me liront soient tentés de faire, eux aussi, un effort personnel. Il s’agit en effet de dépasser l’acquis intellectuel auquel on se limite le plus souvent en occident sur ce sujet primordial. Il convient, si l’on désire obtenir une transformation réelle et profonde, de faire vibrer notre être intégralement sur tous les plans de conscience qui le composent. Cela par des exercices pratiques et progressifs, principalement respiratoires, exécutés avec persévérance.
Là réside le secret de toute réussite.
Tout d’abord le corps de chair doit rester un support dense, solide et harmonieux pour pouvoir accéder aux plus hauts sommets sans risque d’engendrer un déséquilibre.
Il n’y a aucun miracle à espérer d’une imagination maladive ou d’un volontarisme intempestif. C’est au contraire en vivant consciemment et intensément dans le moment présent, et en respectant les lois qui régissent l’Univers, que l’on avancera sûrement sur la Voie. Ici tout est précis, concret, même sur les plans les plus subtils. Seul tout ce qui est vécu dans une recherche qualitative, de plus en plus subtile, portera ses fruits.
Après avoir préparé le terrain, en commençant par le corps dense, c’est tout un art de respirer qu’il est nécessaire de découvrir pour faire vibrer prâna. Ainsi pourra-t-on espérer joindre la Puissance Cosmique, cette Energie Primordiale, pour obtenir de la faire descendre dans le Soi, au plus profond de l’Etre.
* * *


Ça respire
La respiration : fonction végétative
Dans tout être humain la fonction respiratoire fait partie des fonctions végétatives. C’est bien ainsi, car si nous pouvons rester quelques semaines sans manger, le temps pendant lequel nous pouvons rester sans respirer se limite à quelques minutes. (A l’exception occasionnellement de quelques pratiquants de la plongée sous-marine entraînés à tenir des apnées de longue durée, ou comme des pêcheurs d’éponges ou de coraux).
Notre système nerveux sympathique est heureusement chargé de moduler notre rythme respiratoire en fonction des besoins de notre organisme dans le moment vécu. C’est ainsi que nous pouvons penser, et agir par ailleurs sans avoir à nous préoccuper de la respiration. Ça respire ! c’est la respiration animale, réflexe, automatique. Quel merveilleux instrument nous possédons là !
En avons-nous conscience, et sommes-nous suffisamment reconnaissants à son égard ? Ce n’est pas certain. Il est vrai que la vie moderne stressante ne le ménage pas. Mais parfois n’en rajoutons-nous pas ?
C’est ainsi que j’ai constaté à diverses reprises, dans l’enseignement du yoga, l’intervention trop directive de professeurs, bien intentionnés mais inexpérimentés, qui perturbaient profondément l’élève débutant hypersensible. Hélas ce type d’élève n’est pas rare, venant au yoga sur conseil médical pour se rééquilibrer. Lui imposer une respiration spécifique, sans tenir compte de son tempérament dominant, lequel le fait respirer naturellement de façon précise, c’est le faire entrer en litige avec son système nerveux sympathique.
J’ai à ce propos le souvenir d’un cas spectaculaire. Une jeune femme vient me trouver pour m’expliquer son cas. Débutante en yoga, on l’a fait respirer en lui imposant, prématurément, un rythme précis à l’aide d’un métronome. Elle en fut très troublée, au point de ne plus savoir comment respirer. Le soir son mari appela un médecin qui la fit transporter d’urgence à l’hôpital où on la fit respirer normalement. Cas pathologique direz-vous. C’est certain, mais hélas pathologie assez courante chez nos contemporains stressés.
Je ne mets en cause ni le métronome, ni le professeur. Je dis simplement, ce que je répète depuis des années, qu’en occident nous devons avant tout détendre et rééquilibrer les débutants dans un préyoga. Le yoga est une technique de transformation rapide de l’être humain, transformation qui intéresse tous les plans de conscience et qui par conséquent s’adresse à des individus équilibrés, c’est-à-dire en bonne santé.
L’un des moyens de cette transformation est justement le souffle, support de prâna, l’énergie. Tout apport intempestif d’énergie sur un système nerveux affaibli, ne peut que le déséquilibrer. Les rythmes respiratoires imposés, et le prânâyâma, avec ses apnées importantes, sont des exercices dangereux, si le pratiquant n’a pas subi un entraînement progressif pour obtenir un bon équilibre physiologique et psychologique.




Chapitre I
Les manières de respirer
 
Commencer par le commencement
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Exercice N° 1
Définition de la conscience.
S’allonger sur un tapis, sur le sol, à plat dos. les jambes légèrement écartées et les bras de chaque côté du buste. Ces derniers sont tendus sans raideur, les paumes des mains dirigées vers le haut.
La conscience émane de l’esprit situé dans le cerveau. Il faut donc porter l’attention dans la tête et imaginer cette conscience (composée de la pensée dans sa forme et des sens subtils) comme le faisceau lumineux d’un phare, pivotant autour de son point d’émission dans toutes les directions.
Décontracter les mâchoires et laisser les lèvres s’entrebaîller légèrement. Puis pratiquer une rotation de la conscience pour détendre successivement le menton, la masse musculaire des joues, autour des lèvres, des oreilles, des sourcils. Décrisper les ailes du nez, les sourcils et le front jusqu’au cuir chevelu.

Ecoute de la respiration animale.
Diriger ensuite la conscience à l’intérieur de soi, et écouter le petit son que fait la respiration, produit par l’air qui entre par les narines puis en sort, emplissant et vidant successivement les poumons.
Il faut donc prendre l’habitude de ne pas agir sur la respiration, ce qui n’est pas facile pour un débutant. Le pratiquant doit devenir le témoin, l’observateur objectif. Ça respire ! Ce n’est qu’à cette condition, qui est donc primordiale, que l’adepte pourra par la suite acquérir le contrôle de son souffle et en obtenir la maîtrise. J’ai bien des fois constaté, avec stupeur, que des enseignants du yoga n’avaient pas eu cette formation essentielle et qu’ils avaient beaucoup de mal à revenir à cette base indispensable.

Rôle de cette respiration
Cet exercice si simple, (ce qui ne veut pas dire facile), lorsqu’il est répété avec persévérance et en évitant de tomber dans un automatisme complet, permet d’acquérir avec cet état de dualité et d’objectivité, une amélioration rapide de l’attention et un développement de la concentration.
Lorsque l’écoute reste discontinue, c’est le constat d’une pensée vagabonde et d’un mental agité. A l’inverse, lorsque l’écoute est continue et que sa durée peut s’allonger de plus en plus, c’est que l’attention se développe et que le mental se stabilise.
Cet exercice simple est efficace. Il fait partie des exercices de base qu’il faut répéter le plus souvent possible, avec persévérance et toujours en quête de perfection.
*
Ainsi cette respiration « animale » est suffisante pour entretenir la vie en nous ; elle est également indispensable.
L’anatomie comme la physiologie de cette fonction vitale sont parfaitement connues de nos jours.
Rappelons succinctement que c’est l’oxygène contenu dans l’air que nous inspirons qui, maintenu au niveau des alvéoles pulmonaires durant le temps d’apnée inspiratoire, agit sur le sang chargé d’impuretés pour brûler ces dernières. C’est grâce à ce phénomène chimique de purification que nous pouvons vivre.
On comprend l’importance de la régulation du rythme respiratoire par notre système nerveux pour répondre aux besoins de cette purification. On saisit l’intérêt de bien respirer et l’efficacité de respirer lentement en respectant un temps d’apnée inspiratoire suffisant pour bien oxygéner le sang.

Respirer par le nez
Bien respirer, c’est tout d’abord respirer par le nez. C’est l’organe principal pour cette fonction. La bouche est réservée pour manger et n’est qu’accidentellement utilisée, soit en natation soit pour des expirations violentes en sport, ou en yoga dans la pratique de respirations purifiantes.
Cela se justifie par la complexité de cet organe méconnu. Poils, secrétions et chaleur internes filtrent, humidifient et réchauffent l’air inhalé, tandis que l’innervation nasale et les réflexes nerveux du nez ont des effets sur les diverses fonctions du corps (réflexothérapie). Ajoutons-y des phénomènes vibratoires complexes qui expliquent l’importance que les yogîs attachent à la respiration nasale pour utiliser effectivement prâna, l’énergie, par les narines.
Donc, cette fonction respiratoire commence par le nez. Celui-ci ne doit pas être plus ou moins obstrué. Toute malformation, tout polype gênant l’entrée de l’air doivent être pris en considération. Le nez étant la porte d’entrée de l’air dans les poumons, si cette porte n’est qu’entrouverte on conçoit les répercussions malfaisantes dans cette fonction vitale !
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Exercice N° 2
Sensibiliser les narines : les faire vibrer.
En position assise, le dos droit. Abaisser les paupières pour éviter toute distraction extérieure et pouvoir mieux vous recentrer sur les narines.
Diriger l’attention alternativement sur la narine gauche, puis sur la droite. Commencer lentement en restant sur chaque narine et en prenant conscience de l’air qui y entre et qui en sort de façon naturelle sans l’intervention de votre volonté. Puis progressivement alterner plus rapidement.
Terminer sur les deux narines. Maintenir l’attention simultanément sur la narine gauche et la narine droite en minimisant l’effort. Prendre conscience de la respiration naturelle qui se fait sans votre intervention.
Lorsque vous serez bien détendu, et que vous sentirez les narines bien vivantes, avec un minimum de volonté essayez de les faire vibrer. Obtenez comme une pulsation, chaque narine s’écartant de la cloison médiane pour s’en rapprocher ensuite.
N’hésitez pas à reprendre souvent cet exercice durant la journée.
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Exercice N° 3
Relation geste-respiration : à tout geste précis correspond une respiration automatique spécifique.
Exemple : les bras étant pendants de chaque côté du buste, les porter en avant en joignant les paumes des mains, les épaules restant abaissées. Il y a fermeture du haut de la cage thoracique et cela entraîne une expiration naturelle. Poursuivre le mouvement en tournant les poignets pour mettre les dos de mains en contact. Constater que les épaules viennent davantage vers l’avant et que la fermeture du thorax s’accentue, provoquant une expiration plus complète.
Le mouvement est facile et efficace quant à la respiration. Il favorise la souplesse. C’est l’image du nageur qui va dans le sens du courant de la rivière. Aller à contre courant développera davantage la musculature.
Dans le cas de la respiration, faire intervenir la volonté dans le mouvement précité, pour inspirer en fermant la cage thoracique, provoque une tension intérieure. Ce n’est pas sans intérêt. Cela pourra être employé, à bon escient, par exemple dans des torsions. Chez des débutants et des pratiquants peu musclés, la torsion poumons pleins protège la colonne vertébrale. Mais la torsion sur expiration va incontestablement plus loin, accentuant la décontraction.
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Exercice N° 4.
S’asseoir sur le sol, jambes croisées devant soi ou sur une chaise, jambes en équerre.
Respiration basse, diaphragmatique
Maintenir le dos vertical, le corps en aplomb. Croiser les bras devant le buste en posant la main droite sur le genou gauche et la main gauche sur le genou droit. Laisser la tête s’incliner vers l’avant, sans effort, le menton vers la poitrine.
Maintenir l’attention dans le ventre et écouter le son de la respiration. Constater que celle-ci se localise dans cette partie du corps. C’est une respiration basse, abdominale, appelée aussi diaphragmatique.
Ainsi ce geste précis, qui ferme le haut de la cage thoracique et favorise le mouvement du diaphragme, entraîne une respiration basse.
Cet exercice doit être exécuté durant un temps suffisamment long pour obtenir un lâcher-prise des muscles qui ne sont pas nécessaires à la bonne exécution du mouvement.
Le pratiquant qui a une profession sédentaire et un tempérament nerveux-penseur a généralement une respiration haute, sus-mamelonnaire. Son diaphragme manque de souplesse, et cet exercice lui sera pénible au début. Cependant, s’il est persévérant, quelques mois de pratique transformeront sa vie. Avec un diaphragme assoupli il retrouvera un transit intestinal normal. Une respiration rééquilibrée vers le bas le recentrera dans le centre de gravité du corps situé dans le ventre. Cette respiration basse faisant vibrer le centre ombilical dans le corps de l’énergie, lui donnera plus de force vitale pour agir dans le quotidien.


Exercice N° 5
Bien vider pour mieux remplir
On est habitué en occident à inspirer d’abord pour expirer ensuite. Il est pourtant logique de vider un récipient avant de pouvoir le remplir ! Que de fois m’a-t-on rétorqué : « mais comment voulez-vous que j’expire puisque je n’ai pas inspiré » ?
Essayez cependant, et vous verrez qu’il est possible de faire sortir une grande partie de l’air résiduel qui reste toujours dans les poumons. Avec l’habitude, vous constaterez très vite que lorsque l’expir devient un temps actif dans la respiration, l’air résiduel devient minimum et le temps d’inspir passif développe les poumons dans toute leur amplitude en évitant toute crispation restrictive.
 
Dans la même posture, suite à l’exercice précédent, faire intervenir la volonté pour rendre actif le temps d’expiration et remonter le diaphragme de plus en plus. L’inspiration qui suit est alors passive, se faisant d’autant plus ample que l’expiration a été profonde.
De plus, les effets bénéfiques d’une contraction suivie d’une décontraction se font rapidement sentir. Les organes internes d’assimilation et d’excrétion qui sont concernés, sont mieux irrigués de sang et retrouvent un fonctionnement régulier. Il faut toutefois veiller à minimiser tout volontarisme, le mouvement devant, pour être efficace, devenir très souple grâce à une pratique persévérante.
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Exercice N° 6
Respiration haute, sous-claviculaire
Dans la position assise de son choix, porter les paumes des mains jointes sur le sommet de la tête, les bras en « as de pique ». Laisser la tête s’incliner en avant, le menton vers la poitrine en expirant, sans bouger les bras.
Pousser les mains, toujours jointes, vers le haut verticalement, les bras s’allongeant et le menton suivant le mouvement. Les poumons s’emplissent d’air : c’est l’inspiration.
Ramener les mains et le menton en position de départ. Les poumons se vident d’air : c’est l’expiration.
Répéter plusieurs fois ce geste et maintenir constamment une partie de l’attention sur l’effet de ce geste précis. Vous constaterez aisément que la respiration s’est localisée à la partie haute de la cage thoracique, et vous en avez oublié le ventre. Vous avez provoqué ainsi une respiration haute dite sous-claviculaire, complètement différente de la respiration basse, abdominale.
Cette respiration est la respiration dominante chez les nerveux-penseurs qui sont des cérébraux. Elle les situe le plus souvent dans le cerveau, siège de l’esprit où se trouve le centre subtil de commande de notre merveilleuse machine humaine.
Mais n’oublions pas, par ailleurs, l’importance vitale et sexuelle de la respiration basse, ni celle de la respiration moyenne que nous allons expérimenter maintenant. Si la respiration basse nous recentre dans le centre de gravité du corps dense, la respiration haute dans le centre de commande de notre merveilleuse machine, la respiration moyenne intervient sur le cœur, le véritable centre de l’être humain dans sa globalité.
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Exercice N° 7
Respiration moyenne : costale.
Dans la posture adoptée précédemment, joindre les paumes des mains devant l’estomac, les doigts dirigés vers le haut. Les avant-bras forment la base d’un triangle dont les bras sont les côtés. Laisser s’incliner la tête naturellement vers l’avant, le menton vers la poitrine.
Les médius mis bout à bout, écarter les paumes l’une de l’autre, les coudes se levant alors dans la ligne des épaules, la tête restant inclinée.
Sentir que les côtes s’élèvent latéralement de chaque côté du buste et que s’effectue ainsi naturellement une inspiration moyenne, costale. En revenant lentement à la position initiale vous serez le témoin d’une expiration au même niveau.
Répéter l’exercice pour obtenir la facilité avec un minimum d’effort volontaire et musculaire.
Il s’agit d’acquérir un certain automatisme dans le mouvement sans jamais tomber dans un automatisme complet. Mais toujours rester conscient du corps de chair et de son centre de gravité dans le ventre. Par la suite on restera simultanément conscient d’ambiances plus subtiles. D’où la nécessité d’un entraînement progressif dès maintenant.
Ce mouvement précis, déclenche donc une respiration moyenne costale par écartement des côtes, latéralement dans le plan frontal.
 
Elever maintenant les bras tendus à l’horizontale, dans la ligne des épaules, le menton incliné naturellement vers la poitrine.
Rapprocher les bras devant le buste pour joindre les paumes de mains et fermer ainsi la cage thoracique d’arrière en avant. C’est l’expiration.
Revenir en position initiale et accentuer le mouvement des bras vers l’arrière en rapprochant les omoplates. C’est l’inspiration.
Ce mouvement précis, déclenche une respiration moyenne costale par écartement des côtes dans le plan sagittal.



 
De l’importance des façons de respirer
Ces trois manières de respirer, lorsqu’elles sont ainsi expérimentées et vécues dans leur différence, montrent leur relation spécifique avec les différents plans de conscience qui constituent tout être humain.
La respiration basse est en relation avec le corps de chair, agissant sur les fonctions de digestion, d’élimination, de reproduction. Mais aussi plus profondément sur le plan de l’énergie, de façon spécifique, sur les centres transformateurs (chakras), ombilical (manipûra), abdominal (swâdisthâna), chakra racine (mûlâdhâra).
La respiration haute intéresse le psychisme. Mais aussi les chakras de la gorge (vishuddha), frontal (âjnâ) et nous sensibilise à l’entrée du prâna primordial par le chakra coronal, lotus aux mille pétales (sahasrâra).
La respiration moyenne régit l’émotif. C’est le cœur et sur le plan de l’énergie, le chakra cardiaque (anâhata).
Lorsqu’on expérimente, par ailleurs, la relation qui existe entre les chakras et les glandes endocrines, chaque centre transformateur d’énergie étant en relation précise avec une glande endocrine, un plexus et un sinus, on acquiert une grande prudence et beaucoup d’humilité quant à la transmission du yoga en occident.
Lorsqu’on prend conscience de la variété infinie des individus qui ont chacun « leur » respiration, laquelle dépend de leur constitution morphologique et tempéramentale, on mesure la complexité du problème !
J’ai souvent été effrayé de voir avec quelle insouciance et quelle témérité, des enseignants de yoga frais émoulus des écoles de formation osaient imposer des rythmes respiratoires, sans tenir compte de ces diversités.
Que penser également de professeurs plus expérimentés, mais qui n’ont que des connaissances livresques sur les chakras et qui prétendent agir de façon directive sur ceux-ci, pour les ouvrir (!) ou les rééquilibrer ? Soupçonnent-ils la responsabilité qu’ils encourent en cas de fausse manœuvre entraînant des conséquences néfastes tant sur le système nerveux sympathique que sur le système glandulaire.
Certes, il existe des guérisseurs qui ont cette possibilité. C’est qu’eux-mêmes ont la clairvoyance de ces centres et qu’ils savent agir avec maîtrise sur ce plan subtil pour l’avoir expérimenté par de nombreux exercices sur eux-mêmes. Dans ce cas, ce qu’ils peuvent faire sur eux, il leur est donné de pouvoir le faire sur les autres. Mais cela ne s’acquiert que par un travail personnel s’échelonnant sur de nombreuses années. De grâce, professeurs de yoga, soyez sérieux et évitez de jouer prématurément aux apprentis sorciers.
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Exercice N° 8
Respiration complète en position assise
S’asseoir sur le sol les jambes repliées en tailleur (l’une repliée devant le corps, l’autre repliée devant la première).
Mettre les mains en appui sur le sol, de chaque coté du bassin (ou l’extrémité des doigts si les bras sont courts).
Expirer en accentuant la rentrée du ventre sur la fin de l’expiration. Maintenir le ventre rentré et, en poussant sur les mains, les épaules restant abaissées, inspirer pour dresser le buste. Le bassin s’est mis ainsi en bonne position pour que le dos soit vertical.
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Expirer ensuite en fléchissant le buste en avant, le dos plat, fermant progressivement l’angle que fait le buste avec les cuisses, tout en décrivant un demi-cercle avec les bras qui se déplacent de chaque côté du corps.
Le buste est incliné au maximum et les bras se croisent devant le corps, les mains sur le sol. Terminer le diaphragme bien remonté, en laissant tomber la tête naturellement.
Ainsi s’est effectué une expiration complète dans l’ordre : haute, moyenne, basse.
 
Puis, en tirant la tête dans le prolongement du corps, vers l’avant et vers le haut, amorcer un mouvement des bras qui, d’avant en arrière, vont décrire un demi-cercle de chaque côté du corps, les mains au sol. Celles-ci aboutissent en arrière des fesses, les doigts dirigés vers le corps. Pendant tout ce temps, inspirer en redressant le buste, en conservant le dos plat. Sur la fin de l’inspiration, plier légèrement les coudes pour accentuer l’ouverture de la cage thoracique dans sa partie haute et lever le menton en laissant la tête s’incliner avec le buste vers l’arrière.
Ainsi s’est effectué une inspiration complète dans l’ordre : basse, moyenne, haute.
L’ensemble du mouvement entraîne une respiration complète utilisant les trois niveaux respiratoires.
Quelle que soit la dominante respiratoire du pratiquant selon sa constitution, la respiration complète résultant de gestes exécutés avec souplesse et harmonie ne peut qu’être bénéfique.
Le présent exercice assouplit et tonifie les épaules et le bassin, ainsi que la colonne vertébrale dans sa totalité. Il assouplit également la cage thoracique et la développe dans tous les sens.
Il présente cependant un inconvénient pour les pratiquants qui ont des problèmes avec les articulations des genoux. Utiliser au besoin des coussins sous ceux-ci.
La respiration complète en position debout, jambes tendues, tonifie au contraire ces genoux. Elle s’adresse cependant davantage à des pratiquants plus expérimentés qui sont bien recentrés dans le ventre.
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Exercice N° 9
Le grand geste : respiration complète en position debout ;
Prendre la position debout, les jambes très écartées. Expirer en portant les bras croisés devant le buste, laissant le menton tomber vers la poitrine. Le ventre se rentre et le diaphragme remonte ; l’expiration est profonde.
Rester un temps en vide de souffle. Puis, décroiser les bras et les tendre de chaque côté de la tête en inspirant et en levant le menton. En suspension de souffle, étirer tout le corps, les pieds restant en contact avec le sol, y compris les talons.
Expirer ensuite en fléchissant le buste au niveau du bassin (charnière lombo-sacrée et axe coxo-fémoral), le dos plat et en poussant les fesses vers l’arrière pour ménager les lombes.
Les bras sont croisés dès le départ à la hauteur des poignets. Ils se croisent de plus en plus au fur et à mesure de l’inclinaison du buste pour terminer, croisés au maximum, chaque main sur la cheville opposée.
Laisser tomber la tête naturellement, en décontractant le cou. Le ventre est rentré, le diaphragme remonté au maximum et l’expiration est complète.
Utiliser le temps de vide de souffle pour décontracter la partie supérieure du corps tout en maintenant les jambes tendues.
Inspirer ensuite en redressant le buste, tirant la tête dans le prolongement du dos vers l’avant et vers le haut, tandis que les mains frôlent les jambes en remontant à l’extérieur de chacune d’elle jusqu’à la ceinture : main gauche sur jambe droite et main droite sur la gauche.
Arrivés à la ceinture, les bras qui étaient croisés devant le ventre se décroisent pour ensuite se recroiser en arrière, en mettant au mieux la main gauche sur la fesse droite et la main droite sur la fesse gauche (pour les longilignes). Ainsi exécuté, ce geste développe la respiration costale inférieure. Continuer à inspirer en levant le menton, tout en étirant le cou pour accentuer la respiration haute. Ici se termine le temps d’inspiration complète.
Il est suivi d’un temps de suspension de souffle durant lequel les bras croisés dans le dos se décroisent et se tendent de chaque côté de la tête, prêts à recommencer le mouvement, en fléchissant le buste sur expiration.
Ce « grand geste » bien exécuté est une merveille. Il étire la colonne vertébrale et soulage les disques vertébraux. Il développe la cage thoracique dans tous les sens, améliorant la capacité respiratoire. De ce fait, quels que soient la morphologie et le tempérament du pratiquant, il tend à harmoniser les trois niveaux respiratoires sans brutaliser le système nerveux sympathique. Les circulations nerveuse, sanguine, énergétique sont améliorées, et le corps s’en trouve globalement tonifié.
Ce grand geste fait partie des exercices de base que nous conseillons. Pratiqué quotidiennement, en veillant à la qualité de l’exécution, il transforme plus sûrement le pratiquant que de multiples exercices exécutés de façon quelconque.
Il faut aussi être pénétré du principe que toute assimilation demande la répétition. Mais que la répétition ne doit pas être machinale. Il faut réaliser un lâcher-prise de plus en plus profond, parallèlement à une vigilance qui devient de plus en plus grande.
Il est important pour cela de bannir tout volontarisme, en faisant dominer la sensation sur le vouloir intempestif. Il faut s’admettre avec sa morphologie, sa constitution et ses possibilités du moment. C’est du bon sens.
C’est ainsi que, suivant la morphologie et la souplesse de la colonne vertébrale, l’écart entre les jambes pourra varier. On pourra aussi, suivant le cas, plier les genoux et mettre les mains sur les chevilles ou même sur les mollets. Il s’en suivra évidemment une respiration plus ou moins complète. Mais la pratique persévérante améliorera la souplesse de la colonne vertébrale, l’élongation des muscles postérieurs des jambes, ainsi que le bassin et les épaules.
Quant à la respiration, les débutants doivent tenir compte de leurs possibilités du moment. Suivant qu’ils ont le souffle court ou long, le mouvement sera exécuté rapidement ou lentement. Comme tout pratiquant doit trouver sa posture assise dans le confort, il doit réaliser ce grand geste dans l’aisance pour pouvoir obtenir une circulation fluide du sang et de l’énergie. Son grand geste se modifiera au fur et à mesure de son entraînement.
Toutefois un grand nombre de débutants expirent insuffisamment. Ils ont pris l’habitude de vouloir emplir à fond leurs poumons, coûte que coûte. Ainsi dans cet exercice, après une trop longue inspiration ils se sentent mal à l’aise. La suspension du souffle qui suit devient une compression de ce souffle. Cela peut provoquer des vertiges ; c’est sans gravité bien que désagréable.
Il est facile d’y remédier : iI suffit de compter mentalement 5 temps pour l’ expiration, 2 pour le vide de souffle, 3 pour l’inspiration et 2 pour la suspension du souffle. Le mouvement d’inspiration s’exécutera ainsi plus rapidement que celui d’expiration.
Le rythme respiratoire conseillé est donc 5.2.3.2., si l’on commence le mouvement par une expiration.
Si l’on prend comme base d’exécution la seconde, il est déconseillé de prendre un métronome pour plus de rigueur. L’élève qui a un souffle court comptera mentalement ces temps rapidement, et celui qui a un souffle long plus lentement ; tous deux respectant une expiration plus longue que l’inspiration.



 
Éléments constituant la conscience.
Après avoir, dans l’exercice N° I défini succinctement la conscience, revenons maintenant sur les éléments qui la constituent.
Il s’agit ici, bien entendu, de notre conscience psychologique. C’est une faculté psychique qui, cependant, dans notre pratique, va nous permettre de saisir presque concrètement le déplacement de notre pensée.
[image: image]
La pensée dans sa forme
Il nous faut cependant préciser que cette pensée est nommée « pensée dans sa forme » ou « pensée âkâshique ».
Pour la définir, il nous faut revenir à la conception des yogîs qui, dans leur métaphysique, considèrent que l’incréé (le non-manifesté) est constitué d’une seule matière nommée en sanscrit « âkâsha ». Dans cet élément primordial est, en puissance, « prâna », lequel est composé de deux éléments +et (positif et négatif) comme dans une pile électrique.
Lorsque intervient l’Amour (à l’image d’un catalyseur), se produit une différence de potentiel entre ces deux éléments, laquelle déclenche un mouvement qui engendre la manifestation. C’est ce que ces yogîs nomment Svara, le Grand Souffle.
Dans ce monde dans lequel nous vivons, tout est donc composé d’âkâsha, matière primordiale. Mais à la différence de l’incréé où prâna n’est qu’en puissance, dans ce monde du créé, prâna vibre à des taux de fréquence plus ou moins élevés. Cela explique l’infinie diversité de ce qui entre dans ce monde manifesté, dans tous les règnes : minéral, végétal, animal et humain.
Or nos sens humains sont très limités. La science moderne, avec des instruments sophistiqués nous fait découvrir que ce que nous jugeons matière inerte est, en réalité, constituée de particules qui tourbillonnent à des vitesses diverses dans ce qu’on appelle du vide, lequel n’est pas le néant. Il nous faut admettre humblement, qu’avec nos sens ordinaires, nous ne sommes pas plus en mesure de percevoir l’infiniment petit que l’infiniment grand.

Exercice N° 10
Nanti de ces quelques éléments qu’on juge généralement simplistes en souriant, prendre une posture assise confortable, en maintenant le dos droit.
Abaisser les paupières pour ne pas être distrait par l’ambiance extérieure et ainsi s’intérioriser plus facilement.
En fixant l’attention dans la tête, dans le cerveau, on se situe dans le plan subtil du mental, dans l’esprit. C’est de là qu’émane la conscience psychologique. Celle-ci est composée de la pensée dans sa forme et de sens subtils.
Les sens subtils
Ces derniers, nommés « indriyas » en sanscrit, peuvent être considérés comme l’affinement et le prolongement de nos sens ordinaires. Ils se développent par la pratique. Nos sens ordinaires sont limités à notre corps physique, comme notre système nerveux dont ils font partie. Mais les sens subtils ne sont pas limités à ce corps dense. Ils vont au-delà du concret. D’où leur importance, car c’est par eux que nous pouvons pénétrer dans l’abstrait.

Le point source
Maintenir une partie de l’attention sur ce qui, intérieurement, constitue le volume du crâne, en arrière du front. Nous allons pouvoir sensibiliser un point que nous appellerons « point source ». C’est de lui, en effet, que jaillit toute pensée comme l’eau d’une source. Cette dénomination date de 1970, lors d’un cours où je transmettais, à trois de mes élèves avancés, cet enseignement reçu de Lucien Ferrer qui m’avait fait le merveilleux cadeau, dans les années 50, de me situer à ce centre.
Nous le situerons plus précisément en nous concentrant sur le centre du front. Puis, partant de ce centre, nous aidant de respirations successives, nous déplacerons la pensée sur une droite horizontale, perpendiculaire au front. Après un court parcours, en direction de la nuque, se manifestera une sensation à l’aplomb de la fontanelle, située un peu en avant du sommet du crâne. Du centre de la fontanelle, faire descendre une verticale fictive, perpendiculaire au crâne. Elle rencontrera la droite précédente. A leur intersection se situe le point source, centre de l’esprit dans le plan de conscience du corps du mental (manomaya-kosha en sanscrit).
[image: image]
Cette imagerie peut paraître farfelue. Je vous conseille d’en faire l’essai, sincèrement, de « jouer le jeu ». Vous serez très vite étonné des résultats.
Vous aurez mis en place, dans le plan subtil du mental, une partie des éléments qui le constituent.
 
Visualiser sur le « frontal » un cercle de la grandeur d’une pièce de monnaie d’un franc. Nous délimitons ainsi, dans le volume de notre tête, mais aussi dans le plan subtil du mental, une portion de cette matière primordiale, de cet âkâsha. Ce volume a présentement la forme d’un cône dont le sommet est le point source et la base le cercle sur le frontal.
Ainsi, ce sont nos sens subtils qui déterminent la surface latérale de ce cône, délimitant cette portion de matière primordiale : la pensée dans sa forme.
Tel le faisceau d’un phare pivotant dans l’espace, dans toutes les directions, ce cône pourra être dirigé consciemment, et au-delà même de notre corps de chair.
La conscience, comme nous l’entendons dans la pratique du yoga de l’énergie, émane de l’esprit dont le centre est situé au point source.
Elle comprend, avec ces deux éléments un troisième élément actif qui intervient pour déplacer ce faisceau de la conscience : c’est la volonté.
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