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À propos de l’auteur
Écrivain et journaliste français, François Gautier fut le correspondant en Inde et en Asie du Sud du Figaro durant dix ans. Il est l’auteur de : Une nouvelle histoire de l’Inde (L’Archipel, 2017) ; Les Mots du dernier Dalaï-Lama (Flammarion, 2018) ; Encyclopédie de l’ayurvéda (Flammarion, 2021) ; Amma, quand Dieu est une femme (Le Châtelet, 2021) ; Indira Gandhi, mère de l’Inde (Perrin, 2024), Dara Shikoh, prince du soufisme (Le Cerf, 2026). François, marié à une Indienne depuis trente-cinq ans, est professeur de pranayama, une technique qu’il pratique avec sa femme depuis trente ans et qui a complètement transformé sa vie.


Note importante
Le pranayama est une pratique puissante. Même si les exercices que nous allons décrire sont simples, il est important d’y aller doucement, sans jamais forcer. Si vous ressentez un malaise, des vertiges ou une gêne, arrêtez-vous, respirez normalement et reposez-vous. N’oubliez jamais : dans le pranayama, ce n’est pas la performance qui compte, mais l’écoute de soi et le plaisir de respirer en conscience. Et si vous avez des problèmes de santé particuliers, n’hésitez pas à demander conseil à un professeur expérimenté avant de vous lancer !


Introduction
Pourquoi L’Art de la respiration pour les Nuls, alors que cette technique, appelée pranayama en Inde, est extrêmement ancienne et considérée comme sacrée ? Parce que la respiration, c’est la vie, que nous le voulions ou non, mon ami ! Quelle est la première chose que nous faisons en naissant ? Nous poussons un cri, et ainsi, nous prenons notre première respiration ! Et quelle est la dernière action de notre vie ? Nous rendons un dernier soupir, et ainsi se termine notre existence !
Nous n’allons pas nous préoccuper de savoir si nous allons au paradis, en enfer ou au purgatoire ; mais sachons cependant qu’entre ce premier cri et ce dernier soupir, nous respirons environ 22 000 fois par jour, c’est-à-dire 660 000 fois par mois, et 241 millions de fois par an ! De plus, la plupart du temps, nous n’en sommes même pas conscients, sauf quand nous sommes essoufflés, l’âge venu.
Le but de ce livre est simple : vous apprendre une gamme d’exercices de respiration, pour améliorer votre qualité de vie et, avec le temps, trouver un certain bien-être intérieur. Pas question de devenir des maîtres yogis, on laisse cela aux pros ! L’idée est que, vous aussi, vous pouvez utiliser votre superpouvoir naturel, le souffle, pour vivre mieux.
Lorsque vous commencerez à pratiquer certains des exercices énumérés ici, vous vivrez une première expérience extrêmement importante, qui va sans doute changer votre vie : une fois que vous prêtez attention au souffle qui entre et sort de vos narines, vous allez instantanément sentir votre mental se concentrer sur l’instant présent. En respirant, vous arrêtez de ressasser le passé et de vous inquiéter pour l’avenir. Au contraire, vous vous retrouvez pleinement là, ici et maintenant, sans effort. Il est étonnant de constater à quel point notre esprit a tendance à tourner en rond, oscillant entre les souvenirs du passé et les inquiétudes pour l’avenir, sans que nous en ayons conscience. C’est là toute la magie du pranayama : il nous aide à faire une pause, juste pour respirer et être dans le moment présent. Un vrai retour à nous, facile et instantané !
Le titre de ce livre prend tout son sens quand nous comprenons que le pranayama – l’art de la respiration – est à notre portée : pas besoin d’être des génies ou de grands yogis. Que nous soyons jeunes ou moins jeunes, nous possédons déjà ce superpouvoir caché : le souffle !
La deuxième conséquence de la pratique de la respiration yogique, c’est qu’elle va influer sur la bonne santé de notre corps. Avez-vous déjà remarqué ? Quand nous sommes en colère, notre respiration devient rapide, irrégulière, presque saccadée. Et ce n’est pas sans conséquences : avec le temps, ce genre de stress peut même finir par peser sur notre cœur. Au contraire, quand nous sommes déprimés ou tristes, nous avons tendance à peu respirer, nous privant ainsi d’oxygène et fournissant un terrain fertile à de futures maladies.
Le grand secret du pranayama est que chaque pensée, chaque émotion, chaque colère, chaque déprime a une conséquence sur le rythme, la qualité et la régularité de notre respiration ; et l’inverse est tout aussi vrai ! En prenant juste un moment chaque jour pour respirer en conscience, nous pouvons calmer notre esprit, apaiser nos émotions et faire du bien à notre corps tout entier. Oui, tout cela juste en respirant !
Pour ceux d’entre nous qui apprendront rapidement les bases du pranayama, nous proposons des exercices plus complexes, ainsi que la possibilité de participer, en France, en Europe et partout dans le monde, avec des professeurs expérimentés, à des stages avancés de pranayama. La respiration yogique est à la portée de tous, car cet outil est universel : l’air qui nous entoure a-t-il une couleur, une religion ou une origine ethnique ? Non, nous sommes tous égaux devant le souffle.
Le pranayama, cet art ancien de la respiration consciente, trouve ses racines dans les Védas, les textes sacrés les plus anciens de l’Inde. Dès les premières écritures, nous découvrons que la respiration n’est pas simplement un acte mécanique, mais une passerelle entre notre corps, notre esprit et l’univers. Dans les Védas, le prana (l’énergie vitale) est décrit comme le souffle de vie qui anime tout être vivant. Maîtriser notre respiration, c’est donc apprendre à maîtriser notre énergie intérieure.
Le mot véda vient du sanskrit et signifie « connaissance ». Ces écrits sont un peu nos ancêtres spirituels dans l’hindouisme, mais aussi une véritable boîte à outils remplie de sagesse, de rituels, de prières et de réflexions sur la vie, l’univers et notre place dans tout cela. Il y a quatre védas principaux, chacun a sa propre spécialité, mais tous sont reliés par un même objectif : comprendre le monde et l’énergie qui nous entoure.
Le Rig-Véda est le plus vieux des hymnes adressés aux dieux (Agni, Indra, Soma, etc.). Le Sama-Véda est la version chantée des hymnes, utilisée pour les cérémonies. Le Yajur-Véda est l’ensemble des formules pour les sacrifices rituels. Et l’Atharva-Véda, le plus magique, est l’ensemble des prières et exercices pour la santé, la protection, l’amour, etc.
Figure 0-1
Deux extraits du Rig-Véda
[image: Deux extraits en sanskrit du Rig-Véda.]
Mais de quoi parlent-ils, au juste ? Un peu de tout : des dieux, de la création du monde, de la bonne manière de prier, des rites à accomplir (et à éviter) et même des conseils pour la vie quotidienne. C’est un mélange de spiritualité, de science ancienne, de poésie et de philosophie. Les Védas sont encore importants aujourd’hui, car ils ont influencé des siècles de pensée indienne : yoga, ayurvéda, méditation, et même Gandhi ! Et, surtout, ils nous rappellent que la sagesse spirituelle ne date pas d’hier. À présent, grâce à cet héritage transmis, nous pouvons nous aussi apprendre à utiliser notre souffle comme un véritable outil de transformation. Le pranayama n’est pas seulement une technique ancestrale : il est une invitation à retrouver l’harmonie entre notre corps, notre esprit et l’énergie qui nous entoure.
Le pranayama n’est pas juste un truc de yogis barbus assis en tailleur sur une montagne. Non ! C’est carrément la télécommande de notre corps et de notre esprit. Depuis des milliers d’années, nous nous en servons pour nettoyer les mauvaises ondes, faire taire le cerveau qui mouline non-stop et nous brancher directement sur le wifi cosmique. Et grâce à ce trésor venu de l’Inde ancienne, le pranayama est devenu le cœur battant du yoga et d’un paquet de pratiques spirituelles.
Vous voulez vous sentir bien, calme, clair et peut-être même mystique ? Respirez. Voilà, vous avez déjà commencé.
Quand une épidémie débarque, comme cela a été le cas pour la Covid-19 (ou chaque hiver, lorsque nous attrapons moult rhumes, grippes, bronchites, pneumonies même), c’est la panique : nous avons peur de tomber malades, nous devenons hyperattentifs au moindre éternuement, et parfois, nous nous mettons à voir des microbes partout. Résultat : le stress monte en flèche, et notre corps, lui, est fatigué. Pas idéal, n’est-ce pas ?
Alors, voilà la bonne nouvelle : il existe des outils simples et efficaces pour nous aider à traverser cela plus sereinement. Des outils que nous avons déjà en nous ! En renforçant notre immunité naturelle, en musclant notre mental et en apprenant à mieux respirer, nous pouvons retrouver le calme, l’énergie et même un petit sourire en plus. Et franchement, entre nous, il vaut mieux un bon souffle qu’un mauvais stress, non ?
Pour endiguer cette panique qui semble souvent saisir beaucoup d’entre nous, lorsqu’il y a un risque d’épidémie et même lorsque nos organes vitaux commencent à dysfonctionner, l’âge venu, il va falloir nous connecter à notre néocortex, la partie du cerveau qui est capable de réfléchir, d’équilibrer et de calmer.
Quand la panique s’installe, c’est souvent notre cerveau primitif – le mésencéphale, alias le cerveau reptilien ou limbique – qui prend le contrôle de nos émotions et de nos réactions. Les grands sages le disent depuis toujours : c’est la peur qui ouvre la voie aux maladies et qui nous rend plus vulnérables.
À propos de ce livre
Je suis venu au pranayama un peu par hasard : handicapé par une cloison nasale déviée, qui m’empêchait de bien respirer, j’ai été opéré deux fois, mais sans succès. De plus, souffrant depuis ma tendre enfance d’une peur, qui était comme un refus de la société, j’étais toujours en proie aux fièvres et je contractais des maladies, à tel point que, pour essayer de me soigner, mes parents m’ont envoyé en pension en montagne dès l’âge de 9 ans ! Pendant des années, rien que le mot « sport » me donnait des sueurs froides. Courir ? Transpirer ? Très peu pour moi. Pour être honnête, j’avais l’impression que le sport, c’était une punition déguisée en activité physique. Une vraie corvée !
Et puis, à 19 ans, j’ai mis les pieds en Inde, et là, grosse claque ! Je découvre que, en fait, je ne respirais pas correctement ! C’était comme si mon corps vivait en mode économie d’énergie. Résultat ? Moins de souffle, plus de microbes qui me guettaient au coin de la rue, et côté confiance en moi, disons que ce n’était pas la fête non plus. C’est là que j’ai compris un truc énorme : respirer, ce n’est pas juste vivre, c’est vivre mieux. Et cela, je l’avais oublié pendant toutes mes années à fuir les baskets et les salles de sport.
C’est alors que j’entendis parler du pranayama, une science, me dit-on, très ancienne, dont la pratique, m’affirma un ami un peu plus zen que moi, me conférerait une immunité physique, ainsi qu’une plus grande clarté d’esprit : « Ce que tu vis, me dit-il, c’est juste ton cerveau qui part en freestyle. » Il m’explique alors que tout est une question d’équilibre entre le cerveau reptilien – celui qui s’emballe dès qu’il sent un danger (même imaginaire) – et le néocortex, ce grand sage en nous qui nous dit : « Calme-toi, tout va bien se passer. » Et c’est là qu’il m’oriente vers quelque chose que je n’aurais jamais imaginé : un ashram. Oui, un vrai. En Inde. Un endroit où l’on respire réellement, pas juste pour survivre, mais pour vivre mieux.
Direction Bangalore, la grande ville du sud de l’Inde, dans l’État du Karnataka, et plus précisément, le centre Art de Vivre du maître Sri Sri Ravi Shankar. Spoiler: cela allait changer ma vie. (Et mon souffle.)
J’appris donc à mieux respirer. Je dirais même à respirer, tout simplement. Petite révélation : la majorité d’entre nous ne respire qu’à un tiers de ses capacités pulmonaires. Oui, un tiers. Même sans cloison nasale tordue comme la mienne ! Résultat : on vit un peu en mode économie d’oxygène, et notre corps fait avec ce qu’il peut. Et le pire, c’est que, quand on est stressé, angoissé ou carrément déprimé, cela empire : notre respiration devient minuscule, presque invisible. La conséquence ? Nos organes vitaux tournent à l’air réduit, comme si on leur fermait le robinet. Et là, bonjour la fatigue, la tension et tout le reste ! Heureusement, il existe une solution simple, gratuite et à portée de nez (littéralement) : réapprendre à respirer.
Au bout de quelques semaines seulement de pratique régulière, j’ai compris que ma respiration s’était nettement améliorée et que ma capacité pulmonaire s’était accrue. J’étais désormais capable de courir des kilomètres sans m’essouffler ou de jouer au basket-ball pendant deux heures sans me fatiguer, ce qui m’était impossible auparavant. Mais, par-dessus tout, le pranayama me redonna confiance en moi-même et me permit d’augmenter ma vision et mon champ de travail. Étant journaliste et écrivain, j’étais devenu capable de passer d’un avion à l’autre, de parcourir cet immense sous-continent indien, si vaste et quelquefois si difficile d’accès, mais également d’écrire trois livres par an, de monter une des seules revues sur l’Inde et de faire beaucoup d’autres choses. Le pranayama a donc été un choc. Une claque. Une révélation cosmique ! Quand ma femme Namrita et moi avons découvert cette pratique, on a changé de vie. De la question initiale « Tiens, si l’on respirait réellement ? », nous sommes passés à davantage de sérénité et d’énergie, à un moral en béton et même à une meilleure digestion. On était tellement bluffés qu’on a tout lâché pour devenir profs bénévoles. Pas pour la gloire (il n’y en a pas) ni pour l’argent (nous n’avons jamais demandé un seul euro pour enseigner cette technique à des milliers d’élèves), mais parce que, quand un truc marche aussi bien, on ne peut pas le garder pour soi.
Alors, voilà ce livre. Il n’est pas écrit pour des yogis hypersouples ni pour des gourous à barbe blanche. Il est pour vous, qui vivez dans le chaos du XXIe siècle, entre notifications, insomnies, crises existentielles et cafés trop serrés. Un livre qui dit : « Et si nous prenions juste une grande inspiration ? »
Dedans, nous allons tout voir. Les origines du pranayama (il date), les techniques qui fonctionnent, celles qui calment, les bienfaits physiques, mentaux, presque magiques, et surtout comment cette respiration peut vraiment améliorer votre vie.
Allez, respirez et tournez la page. Le voyage commence maintenant !

Structure de ce livre
Ce livre, conforme à la structure typique de la collection « Pour les Nuls » est organisé en six parties. Vous trouverez à l’aide du sommaire les sous-titres qui composent chaque chapitre. Cela pourra vous être très utile dans le cas où vous souhaiteriez trouver un exercice spécifique ou ne lire isolément qu’une thématique précise.
Première partie : Bienvenue dans le monde du souffle
Cette partie pose les bases essentielles pour une bonne compréhension du pranayama. Vous découvrirez les origines du yoga et l’importance centrale du souffle dans cette discipline millénaire. Les concepts fondateurs du prana, des vayus, des chakras, des koshas et des trois corps seront expliqués. Vous apprendrez également les phases clés de la respiration consciente et replongerez dans les racines historiques du pranayama.

Deuxième partie : Les pranayamas de A à Z(en)
Véritable cœur de l’ouvrage, cette partie vous livre en détail de nombreuses techniques de respiration issues du riche patrimoine du pranayama. Vous découvrirez des exercices incontournables et ludiques autour du souffle et du son à expérimenter selon vos besoins et envies du moment.

Troisième partie : Respirer, c’est bien, mais pas sans le reste !
Le pranayama ne s’arrête pas à la respiration. Cette partie explore les outils complémentaires qui enrichissent cette pratique : les bandhas, les mudras, les asanas de yoga et même la méditation. L’approche ayurvédique, visant à personnaliser le pranayama, sera également abordée.

Quatrième partie : Le souffle pour tous
Que vous soyez une femme enceinte, un sportif, un enfant ou un senior, le pranayama a quelque chose à vous offrir. Cette partie décline les bienfaits et les adaptations spécifiques du souffle conscient pour répondre aux réalités de chacun. Une section est même consacrée à l’approche tantrique.

Cinquième partie : La fondation Art de Vivre
Plongez au cœur des enseignements et des programmes de la fondation Art de Vivre, pionnière dans la diffusion mondiale du pranayama. Ses protocoles pour renforcer l’immunité, accompagner les grandes maladies et gérer le stress quotidien vous seront détaillés.

Sixième partie : Voyage chez les maîtres du pranayama
Cette partie vous emmène à la rencontre des grands gourous, sages et yogis à l’origine de la tradition du souffle conscient, depuis l’Antiquité jusqu’à nos jours. Vous découvrirez également la place du pranayama dans d’autres religions et spiritualités.


Les icônes utilisées dans ce livre
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Cette icône vous signale les idées et les concepts importants qu’il est utile de retenir et dont vous pourrez vous servir, même lorsque vous n’aurez pas L’art de la respiration pour les Nuls entre les mains.
[image: Icône "Aller plus loin" représentant un panneau directionnel.]De temps à autre, des informations intéressantes vous sont présentées qu’il n’est pas forcément nécessaire de connaître. Vous pouvez lire ces paragraphes si vous le souhaitez, mais les informations qu’ils contiennent ne sont pas indispensables à votre compréhension du sujet.
[image: Icône "Astuce" représentant une ampoule.]Cette icône présente des stratégies concrètes pour pratiquer l’art de la respiration.
[image: Icône "Attention" représentant un point d'exclamation dans un triangle.]Cette icône apparaît lorsqu’une mise en garde s’impose, lorsque vous devez porter une attention particulière à d’éventuels problèmes.




Partie 1
Bienvenue dans le monde du souffle
Dans cette partie…
Avant de plonger dans les techniques de respiration proprement dites, il faut bien poser les bases. Et pas n’importe lesquelles ! Cette première partie est là pour vous aider à comprendre ce qu’est le pranayama, d’où il vient, pourquoi c’est important, et comment tout cela fonctionne dans votre corps et dans votre esprit. On commence par la grande famille du yoga, chacun a sa spécialité, mais le souffle est toujours central. Ensuite, vous entrez dans le vif du sujet : le prana, cette énergie vitale que vous respirez sans même vous en rendre compte. Vous découvrirez les cinq vayus, ou courants d’énergie à l’intérieur de vous, et les chakras, ces centres subtils qui distribuent le prana dans votre corps. Vous verrez aussi les trois corps et les cinq enveloppes (ou koshas), qui forment l’être humain selon la tradition indienne. Vous aborderez même la science moderne, avec les ions négatifs et leur effet sur votre bien-être. Par ailleurs, on vous expliquera les phases essentielles de la respiration yogique : inspirer, expirer et retenir le souffle. Et enfin, un petit voyage dans le temps, à la découverte des origines du pranayama : comment cette science du souffle s’est transmise depuis des milliers d’années, au cœur du yoga traditionnel.
En résumé : cette partie vous donne les clés pour comprendre le souffle, le ressentir, et surtout, savoir pourquoi le pranayama est bien plus qu’un simple exercice de respiration. C’est un véritable art de vivre, un retour à vous-même, un voyage vers plus de clarté, de paix et d’énergie !


Chapitre 1
Comment souffler pour mieux vivre
DANS CE CHAPITRE
Les origines millénaires du pranayama
•
La respiration comme art sacré
•
Les différentes formes du prana : les vayus
•
Les chakras, les koshas et les ions dans le corps


« Prana », quésaco ? « Pra », quoi ? Pragmatique ? Praxique ? Pratique, peut-être ? Exactement ! Nous allons, à travers les différents chapitres, vous expliquer ce qu’est le pranayama : comment le pratiquer, en le rendant simple, amusant, sympathique, ludique, compréhensible pour tous. On va dépoussiérer le pranayama, l’adapter à votre quotidien, et surtout, vous donner envie de respirer réellement. Pas juste « prendre une bouffée d’air », mais respirer comme si votre bien-être en dépendait (parce que c’est le cas, en fait). Alors, on inspire un grand coup, et en avant pour le souffle de votre vie !
Le mot pranayama est dérivé de deux noms sanskrits séparés : prana, ainsi que yama. Le mot prana pourrait être traduit par « énergie vitale » ou « souffle ». Mais les anciennes écritures indiennes, dont l’Atharva-Véda, se réfèrent au mot prana comme : « L’essence même de tous les êtres et de toutes les choses animées ou inanimées. »
Il n’y a pas de divergences sur yama, qui veut dire : « contrôle » ou même « maîtrise ».
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Pranayama signifie donc : le contrôle de la respiration par différentes techniques, en menant le prana vers chacune des parties de notre corps et de notre esprit.
En gros : on apprend à respirer avec conscience, à faire circuler l’énergie comme un chef d’orchestre du souffle et à retrouver équilibre, clarté et vitalité. Pas mal, non ?
Bhagavad-Gita
La Bhagavad-Gita est un des textes les plus célèbres de l’Inde ancienne. Son nom signifie « Le Chant du bienheureux ». Elle fait partie d’une immense épopée appelée le Mahabharata, un roman géant qui raconte une énorme guerre entre familles rivales. L’histoire se passe juste avant la grande bataille. On y retrouve un héros, Arjuna, qui est complètement perdu, debout au milieu du champ de bataille. Il ne sait plus quoi faire, tiraillé entre son devoir de combattant et son amour pour ses proches qu’il devra affronter. C’est à ce moment que son cocher, qui est en réalité le dieu Krishna déguisé, lui donne un cours magistral sur la vie.
Krishna lui parle de tout : du devoir, de la foi, de la maîtrise de soi, du pranayama, de la méditation, de l’âme immortelle… bref, tout ce qu’il faut pour mieux comprendre la vie, la mort et le sens de notre existence.
La Bhagavad-Gita est comme un grand manuel de développement personnel et spirituel, version antique ! Elle enseigne que chacun a sa voie (le dharma), que l’attachement au résultat cause la souffrance, et que la vraie paix vient quand on agit avec détachement, confiance et amour. Pas besoin d’être religieux pour apprécier la sagesse de la Gita : c’est avant tout une invitation à trouver l’équilibre en soi et à mieux vivre au quotidien.
Dans la Bhagavad-Gita, on mentionne justement le pranayama dans le quatrième chapitre, au verset 29 : « En inspirant et en expirant consciemment, ainsi qu’en retenant la respiration, vous pouvez atteindre un plus grand contrôle sur vos cinq sens, ainsi que des états spirituels élevés. »


Pendant longtemps, certaines techniques du pranayama sont restées sous le sceau du secret, d’une part pour préserver le côté initiatique de cette science et de l’autre pour protéger les profanes, car nous ne le dirons jamais assez : certaines techniques de pranayama peuvent être nocives si elles sont mal pratiquées. Donc c’étaient les gourous qui, traditionnellement, enseignaient à leurs élèves quelques pranayamas des plus avancés. L’élève devait alors mémoriser les instructions, puis les pratiquer seul ou avec d’autres disciples. On dit même que le maître chuchotait dans l’oreille de l’élève des mantras qui devaient accompagner certains pranayamas et que personne d’autre ne devait les entendre. Un des anciens gourous de pranayama, Yogi Svatmarama, écrivit d’ailleurs dans le Hatha Yoga Pradipika : « Ces pranayamas doivent être gardés secrets et ne peuvent être pratiqués que sous la direction d’un maître. » Alors, pas de précipitation, mes disciples ! Commencez en douceur, et souvenez-vous : dans le yoga, le souffle ne se force pas, il s’apprivoise.
Toutes les écritures et les pratiques indiennes ont été transmises oralement depuis la nuit des temps. Ce sont les brahmanes, la caste des prêtres et des érudits, qui en étaient responsables. Les toutes premières références au pranayama remontent à environ trois mille ans avant Jésus-Christ. On les trouve dans les Upanishads, autres grands textes philosophiques et spirituels indiens. Ces écrits parlent déjà du souffle comme d’une force vitale essentielle, un lien entre le corps, l’esprit et l’univers. Et le plus fou, c’est qu’ils sont toujours étudiés de nos jours, dans les écoles de yoga et les cercles de sages. Autant dire que le pranayama n’est pas juste une mode, c’est une tradition vivante qui dure depuis la nuit des temps !
Dans le traité Hatha Yoga Pradipika, de Swami Svatmarama, on remarque particulièrement un chapitre entier dédié à l’anuloma viloma, ou respiration alternée, qui aide à augmenter l’énergie vitale ainsi que votre force de vie. Bien sûr, étant donné l’époque, on parle de moments qui sont propices à cette pratique, ainsi que les poojas qui doivent la précéder. Le maître détaille étape par étape l’apprentissage de cette respiration, et même la manière dont vous pouvez mesurer vos progrès. En somme, c’est une sorte de manuel du souffle alternatif version antique, mais qui reste pertinent aujourd’hui. Bien plus qu’un simple exercice de yoga, l’anuloma viloma, dont nous parlerons plus longuement dans un chapitre suivant, est une science du souffle enseignée depuis des millénaires.
L’une des Upanishads, le Brihadaranyaka Upanishad, dit : « Lorsque vous inspirez et que vous expirez, pensez en même temps que la misère, la souffrance et la mort n’épargnent personne et que je réalise en moi l’immortalité en unissant ma respiration à mon vrai moi. » En bref, on nous explique que, grâce au contrôle de la respiration, vous pouvez non seulement bénéficier d’une meilleure santé, mais aussi atteindre l’immortalité de l’esprit.
Autrement dit, la respiration n’est pas juste une affaire de poumons. En prenant le contrôle de votre souffle, vous ne faites pas que calmer le stress ou renforcer votre santé : vous vous reconnectez à votre essence profonde, à ce qu’il y a en vous de plus grand, plus calme, plus éternel. Respirer en conscience, c’est bien plus que gonfler ses poumons. C’est une porte vers la maîtrise de soi, une clé vers l’apaisement et même un accès aux dimensions plus profondes de l’esprit.
[image: Icône "Aller plus loin" représentant un panneau directionnel.]Upanishads
Les Upanishads sont comme de petites perles cachées au fond de l’océan de la sagesse indienne. Ce sont des textes très anciens, écrits en sanskrit, qui explorent les grandes questions de la vie : « Qui suis-je ? Pourquoi suis-je là ? Qu’est-ce que l’âme ? Qu’est-ce que Dieu ? »
Le mot « upanishad » veut dire « s’asseoir au pied d’un maître », car ces enseignements étaient transmis oralement, dans l’intimité, entre un maître spirituel et son élève. C’est dans ces textes que l’on rencontre pour la première fois des idées puissantes, comme l’atman (l’âme individuelle) et le brahman (l’âme universelle), et surtout que l’on apprend que les deux ne font en réalité qu’un.
Les Upanishads ne sont pas une religion stricte avec des dogmes à suivre : c’est plutôt une sorte d’invitation à plonger en soi-même, à méditer, à découvrir que la vérité n’est pas seulement dehors, mais aussi profondément en nous.
Elles sont la base de ce qu’on appelle aujourd’hui la philosophie védanta (« la fin des Védas »), et inspirent encore, des milliers d’années plus tard, les yogis, les philosophes, et même les amateurs de spiritualité du monde entier.


Flashback : cinq cents ans avant notre ère, un jeune homme nommé Gautama quitte son palais doré pour chercher quelque chose de plus profond que le confort matériel. Il deviendra le Bouddha, l’éveillé, Gautama, Shakyamuni… Mais avant cela ? Eh bien, il pratique ! Et pas n’importe quoi : du yoga, et plus précisément, du pranayama. Pendant des années, il teste différentes techniques respiratoires pour calmer son mental, dompter ses pensées et atteindre un état de clarté intérieure.
Ses préférées ? Le nadi shodhana (respiration alternée par les narines, avec rétention), pour équilibrer les énergies. Et l’ujjayi (voir plus loin), aussi appelée « respiration victorieuse », idéale pour apaiser le flot mental (ou juste éviter de s’énerver quand le karma pique un peu).
À partir de là, il développe quatre techniques respiratoires – quatre pranayamas – qui ouvrent la voie à ce que les anglophones appellent aujourd’hui mindfulness et que nous traduisons par la pleine conscience. Comme quoi, avant même de s’asseoir sous un arbre pour méditer durant quarante-neuf jours, Bouddha avait compris l’essentiel : tout commence par le souffle.
Si vous regardez bien certaines représentations du Bouddha, vous le verrez parfois assis en méditation, protégé par un cobra royal dressé derrière lui. Ce symbole n’est pas là par hasard : il représente la kundalini (voir encadré), cette énergie primordiale, souvent décrite comme un serpent lové à la base de la colonne vertébrale. Selon les traditions yogiques, cette énergie vitale dort en chacun de nous. Et grâce à des pratiques comme le pranayama, on peut doucement la réveiller. Une fois activée, la kundalini remonte à travers les chakras jusqu’au sommet du crâne, provoquant des états de conscience élevés, voire l’éveil spirituel. Le Bouddha, dans sa quête d’illumination, connaissait cette énergie. Il a intégré dans ses pratiques de méditation des techniques de pranayama spécifiques, que l’on appelle aujourd’hui vipassanas. Ces exercices, centrés sur l’observation de la respiration, permettent d’atteindre un état de calme profond et de pleine conscience. Ainsi, à travers la respiration, la tradition bouddhiste rejoint celle du yoga : c’est par le souffle que l’on accède à l’éveil.
En bref, Bouddha est le souffle avant l’éveil !
Figure 1-1
Bouddha
[image: Bouddha assis en méditation sur une fleur de lotus, les yeux fermés et les mains jointes.]
À partir de ces expériences, Bouddha développe quatre exercices de respiration pour atteindre donc la pleine conscience :
	La respiration régulière, ou contrôlée, aide à ramener l’esprit dans l’instant présent.

	La respiration longue et lente, pour apaiser les émotions et ralentir les pensées.

	La respiration rapide, parfois appelée respiration du feu, pour dynamiser le corps et réveiller l’esprit.

	La respiration corporelle, qui consiste à capter le prana, cette énergie subtile toujours présente autour de nous, et à la faire circuler dans tout le corps.


[image: Icône "Aller plus loin" représentant un panneau directionnel.]Vipassana : dix jours de silence, mille jours de clarté
Vous avez peut-être entendu parler de vipassana, cette célèbre retraite de méditation où l’on reste silencieux pendant dix jours (sans téléphone, sans parler, sans lever les yeux au ciel). Mais ce qu’on ne vous dit pas toujours, c’est que les bases de la vipassana reposent sur des techniques très anciennes de pranayama. Pendant les cinq premiers jours, on vous demande juste d’observer votre respiration. Pas besoin de la forcer, ni de l’allonger, ni de faire du bruit avec le nez. Juste observer le souffle qui entre et sort naturellement par vos narines. Et là, surprise : au bout d’un moment, votre esprit commence à se calmer. Comme si le simple fait de regarder le souffle, sans le manipuler, avait déjà un pouvoir apaisant. Un superpouvoir même.
Cette technique, que les bouddhistes ont appelée anapana, vous demande de percevoir la friction que font l’inspiration et l’expiration sur les parois intérieures de vos narines. Après un, deux, voire trois jours de pratique, elle a le pouvoir de ralentir le cours de vos pensées et même de réguler votre respiration, au point de devenir presque imperceptible, et donc yogique. Ceci est la base même des différentes techniques de pranayama, et c’est là donc que la vipassana et le pranayama se rejoignent. La deuxième partie des cours vipassana consiste à observer les sensations dans le corps, en faisant des va-et-vient de la tête aux pieds et des pieds à la tête. Ceci est également une technique yogique que le Bouddha a revisitée.
Vous savez maintenant ce qu’est vipassana : pas une technique magique pour devenir zen en dix minutes, mais un entraînement de l’esprit, une façon de voir clairement les choses telles qu’elles sont, en observant votre corps, vos pensées, vos sensations… sans juger, sans fuir, sans vous y accrocher.


Hatha, bhakti, raja… : la grande tribu des yogas
Vous croyez que le yoga, ce sont juste des personnes flexibles qui parviennent à se tordre dans tous les sens ? Alors, bonne nouvelle : c’est totalement (ou presque complètement) faux ! Le yoga est pour tout le monde, même vous qui avez des difficultés à vous toucher les orteils (comme moi, d’ailleurs) ! Pas besoin d’être expert ou de méditer pendant des heures. Ici, on va découvrir le yoga dans sa version simple, amusante, et surtout, sans complication.
« Yoga » : voilà un mot qui a l’air à la fois très savant, mais qui est employé de nos jours à tour de bras, pour étiqueter un peu n’importe quoi. Des gourous malfamés (attention : il y a aussi de bons gourous) ont exporté le yoga en Occident, en en faisant un méli-mélo de gymnastique. Aujourd’hui, on pense donc que le hatha yoga, le yoga des asanas, c’est-à-dire différentes poses et torsions qui, quelquefois, ressemblent à celles d’un contorsionniste de cirque, est le seul yoga. Mais en fait, il existe beaucoup de yogas : lisez ci-dessous et passez rapidement si cela vous ennuie.
Le bhakti yoga est la voie de la dévotion, la plus simple, pour nous, simples mortels. Elle est pratiquée souvent par le biais de chants ou bhajans, devant soit le gourou, soit la statue d’un dieu ou d’une déesse, soit ce que vous souhaitez. C’est tout simple, les camarades : cela veut dire ouvrir son cœur, sans se compliquer la vie. Notre pauvre mental est toujours en effervescence, toujours à se projeter dans le futur ou à ressasser le passé, mais quand vous descendez dans le cœur, vous vous rendez compte que le bhakti yoga est la meilleure façon de se connecter avec quelque chose de plus grand que « soi ». Vous pouvez appeler cela du nom que vous voulez : Dieu, l’Amour, l’Au-delà, ou tout simplement une bonne vibration… Il suffit que vous y mettiez un peu de simplicité et de sincérité : danser, par exemple, à la manière des derviches tourneurs, chanter à tue-tête, prier silencieusement dans une belle église, voilà ce qu’est le bhakti yoga ! Alors, êtes-vous prêt à découvrir cette autre dimension de vous-même ?
Puis on trouve le karma yoga, la voie du travail et de l’action, mais sans follement galérer. Comme l’a si bien dit le grand sage indien Sri Aurobindo : « Toute la vie est yoga. » Et même vous, vous faites du yoga sans le savoir ! La Bhagavad-Gita affirme : « Quand vous rendez service à quelqu’un sans attendre quoi que ce soit en retour, vous faites du karma yoga ! » Je dirais même plus : chacun de nous, dans notre travail, recherche le progrès et la perfection, c’est aussi le karma yoga. On considère donc que ce yoga est un des plus accessibles, car tout le monde – y compris vous, moi et les autres – peut le pratiquer, même dans la vie ordinaire. Pour conclure, le karma yoga, c’est au quotidien : visualiser vos actions pour les transformer en un acte de générosité et d’harmonie. Mais cela ne veut pas dire que vous allez devenir un saint du jour au lendemain. La sainteté, c’est pour le calendrier.
[image: Icône "Attention" représentant un point d'exclamation dans un triangle.]Le désir et l’ambition sont les principaux ennemis de ce yoga-là.
Il faut quand même que nous parlions du jnana yoga, sans doute le plus difficile des yogas, car le plus mental. Il est la réalisation de la présence d’une force supérieure tout là-haut, cela par la tapasya, l’effort et l’assiduité. Il faut donc lui demander : « Dites-moi : qui suis-je, pourquoi suis-je né ? Pourquoi est-ce que je meurs ? Qu’est-ce que ce machin-là qu’on appelle la vie ? » C’est vrai, cela reste très existentialiste, mais à moins que vous ne vous posiez ces questions, au moins une fois dans votre vie, vous ne découvrirez pas ce qui compte vraiment. Ce yoga de la connaissance ne s’apprend donc pas dans les livres, seul vous pouvez observer votre esprit et tenter de voir clair dans tout ce bazar qu’est l’existence humaine. Pas besoin d’être un génie pour vous y mettre, juste le désir d’apprendre à mieux vous connaître vous-même. Alors, peut-être sans le savoir, vous faites déjà du jnana yoga !
C’est un voyage intérieur, et chaque posture bien vécue est un pas vers le Sat-Chit-Ananda. Grâce aux postures, le corps devient fort, détendu, disponible : c’est le terrain de jeu de Sat, l’être pur, la stabilité. Puis le mental se calme, l’attention se raffine : on touche à Chit, la conscience claire, lucide. Et quand le souffle est fluide, l’effort lâché, le mental en paix, une joie tranquille émerge. Ce n’est pas l’euphorie, c’est ananda, la béatitude silencieuse. Mis ensemble, Sat-Chit-Ananda désigne l’état ultime de paix, de clarté et de bonheur profond que recherchent les yogis, les méditants, les chercheurs spirituels de toutes les traditions.
C’est cet état où l’on est pleinement là, on comprend sans chercher, et on ressent une joie calme et lumineuse, qui n’a pas besoin de se faire remarquer pour être immense.
Enfin, nous trouvons le raja yoga, qui est la voie du contrôle mental. Pour simplifier, c’est la voie royale pour maîtriser votre esprit. On pourrait même dire que le raja yoga est le trône du yoga : le chemin qui vous mène, lentement mais sûrement, vers la maîtrise de vos pensées et de votre esprit. Mais ne paniquez pas, les amis, personne ne vous demande de devenir des moines ou des yogis. Car cette réalisation ne vient pas en un jour. On va juste vous montrer comment vous pouvez calmer le brouhaha de votre mental par des exercices de respiration et quelques méditations.

Zoom sur le prana
Regardons maintenant de plus près le sens du mot prana. Comme nous l’avons dit précédemment, le mot prana désigne l’énergie essentielle, le souffle qui donne vie à tout : à vous, à elle, à lui, aux animaux, à la plante même ! Sans le prana, rien n’existe. En gros, c’est ce qui vous donne la pêche, qui vous fait bouger, penser, respirer ! Autre signification du mot prana en sanskrit : il est dérivé de la racine « na », ce qui veut dire « respirer », ainsi que du préfixe « pra », qui, dans un des nombreux sens qu’a chaque mot en sanskrit, peut se traduire par « ce qui donne la vie ». Beaucoup d’indianistes ont à tort traduit le mot prana par « respiration », mais le prana, c’est bien plus que la respiration. C’est la force vitale qui est responsable de la capacité motrice de tout notre système physique et physiologique. Quand vous faites de l’haltérophilie, par exemple, sans le savoir, vous mettez du prana dans vos muscles. Imaginez que votre corps a une batterie invisible. Le prana est l’énergie qui la recharge. Quand vous croquez une carotte crue, comme tout le monde le sait, au-delà de la vitamine C que vous ingurgitez, vous mettez du prana dans votre auguste corps.
Comme mentionné dans l’introduction, la première chose que nous faisons quand nous venons au monde, c’est pousser un cri, qui constitue notre première inspiration ; et la dernière, lorsque nous mourons, c’est expirer. Entre cette première inspiration et cette dernière expiration, nous allons respirer des millions de fois, la plupart du temps sans être conscient, et n’utiliser qu’une petite partie de nos capacités pulmonaires.
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]L’art du pranayama, donc, c’est apprendre à mieux et à plus respirer, ainsi qu’à fournir du prana à toutes les parties de notre corps, de la tête jusqu’aux pieds, du cerveau, à la rate, en passant par le foie. Cela paraît compliqué, mais en fait, c’est si simple que cela en devient presque banal.
Bonne nouvelle : le prana est partout autour de vous !
	Dans l’air : chaque fois que vous respirez, vous faites le plein.

	Dans la nourriture : les aliments frais et naturels, comme les fruits et légumes, débordent de prana. (Les chips ? Pas vraiment.)

	Dans le soleil : un bon rayon de soleil, et votre énergie vitale remonte en flèche.

	Dans l’eau : un verre d’eau pure stimule votre prana.


[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]En conclusion, le prana est ce qui vous maintient en forme, physiquement et mentalement. Si votre prana circule bien, vous êtes plein d’énergie, détendu et heureux. Mais si votre prana est en panne ou bloqué, bonjour la fatigue, le stress ou les petits soucis de santé. Le prana est bien plus qu’un concept mystérieux venu d’Orient : c’est l’énergie qui vous fait vibrer, avancer, vivre pleinement. En prendre soin, c’est investir dans votre santé, votre équilibre, votre bien-être au quotidien. Sachez-le  : vous n’avez pas besoin d’être moine bouddhiste ou yogi chevronné pour cela. Il suffit de respirer en conscience, de vous reconnecter à votre souffle, à votre corps, à la vie. Parce qu’au fond, tout commence – et tout finit – par une respiration. Alors, autant apprendre à bien respirer entre les deux.

Les cinq vayus : les cinq souffles
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Quand le prana – cette énergie vitale qui circule grâce à la respiration – entre dans votre corps, il ne reste pas là à faire du tourisme. Non ! Il se met au travail, mais attention : il ne travaille pas seul. En réalité, il se divise en cinq types de souffles, appelés en Inde les vayus (ce qui veut dire « vents » ou « mouvements d’énergie »). Chacun a sa spécialité, comme les membres d’une équipe bien rodée :
[image: ]
	1 Prana vayu (le souffle entrant, situé dans la poitrine). Il s’occupe de tout ce qui entre : air, nourriture, idées… C’est le gardien des portes d’entrée.


[image: ]
	2 Apana vayu (le souffle sortant, basé dans le bas-ventre). C’est lui qui gère l’élimination, la digestion… Bref, il fait le ménage.


[image: ]
	3 Samana vayu (le souffle central, logé autour du nombril). Il équilibre et digère autant la nourriture que les émotions. C’est le médiateur.


[image: ]
	4 Udana vayu (le souffle ascendant, vers la gorge et la tête). Il vous fait parler, penser, chanter, vous exprimer. C’est l’ascenseur spirituel.


[image: ]
	5 Vyana vayu (le souffle diffus, présent partout). Il fait circuler l’énergie dans tout le corps. C’est le wifi du prana.


Ces cinq vayus travaillent ensemble pour que votre corps, votre mental et votre esprit fonctionnent en harmonie. Et quand ils sont bien équilibrés, vous rayonnez (vraiment).
Lorsque vous pratiquez le pranayama, vous générez, sans le savoir, en inspirant, du prana vayu, c’est-à-dire que le souffle va de l’extérieur vers l’intérieur ; pendant la rétention, les prana vayu et apana vayu vont s’unir dans un de vos chakras situé au niveau du plexus pelvien : le muladhara chakra. C’est votre check-point cosmique, on peut dire, et on en parlera dans le chapitre suivant.
Ainsi, quand suffisamment de ces deux vayus se sont accumulés dans ce wifi spirituel qu’est le chakra, cela va générer d’importantes quantités d’énergie pranique et, de ce fait, stimuler la kundalini, l’énergie féminine, située dans le muladhara chakra. Cette turboénergie spirituelle va ensuite remonter par le canal de la sushumna jusqu’au sommet du crâne : c’est l’éveil de la kundalini shakti, ou booster mystique. Mais souvent, votre canal n’est pas bien ouvert, on pourrait dire qu’il est encrassé, et donc l’énergie de la kundalini ne remonte pas correctement.

Les sept chakras : les centres d’énergie, de la base au sommet
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Les chakras, ce sont des centres énergétiques situés le long de la colonne vertébrale. Ils influencent votre corps, vos émotions et votre esprit. Quand ils sont équilibrés, vous êtes au top. Quand ils sont bloqués, cela coince ! Le mot chakra signifie en sanskrit « roue » ou « disque », car il est dit dans les Védas que les chakras sont stimulés par l’énergie pranique, qui les fait tourner comme une roue.
On recense sept chakras principaux, du sommet de la tête jusqu’au centre sexuel. Ces chakras sont un peu des vases communicants, c’est-à-dire qu’ils se stimulent les uns les autres. Les voici :
Figure 1-2
[image: Les 7 chakras sont indiqués de haut en bas sur une silhouette humaine : le chakra couronne (Sahasrara en sanskrit), le chakra du troisième œil (Ajna), le chakra de la gorge (Vishuddha), le chakra du coeur (Anahata), le chakra du plexus solaire (Manipura), le chakra sacré (Swadhisthana) et le chakra racine (Muladhara).]
Le muladhara, ou chakra racine
C’est là que se love la kundalini, l’énergie féminine, qui, lorsqu’elle est réveillée par des pratiques de pranayama intenses, monte vers le sommet de la tête en passant par tous les chakras.
Où se trouve-t-il dans votre corps ? À la base de la colonne vertébrale (coccyx).
À quoi sert-il ? À la stabilité, la sécurité, l’ancrage, l’énergie.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas de peur, d’anxiété, de sensation d’être perdu.
Boosters intérieurs : marcher pieds nus, pratiquer le yoga, manger des aliments rouges (tomates, betteraves, cerises, choux rouges, etc.).

Le swadhisthana, ou chakra sacré
Lorsqu’il est dynamisé, il énergise les lombaires, le bassin, les intestins, ainsi que les organes sexuels. Si vous ressentez plus d’émotions devant un yaourt que dans votre vie, il faut travailler ce chakra !
Où se trouve-t-il dans votre corps ? Dans le bas du ventre (deux, trois centimètres sous le nombril).
À quoi sert-il ? À la créativité, aux émotions, au plaisir sexuel.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas de manque d’inspiration, de frustration, de blocages émotionnels.
Boosters intérieurs : danser, écouter de la musique, manger des aliments orange (carottes, oranges, mangues, potirons, abricots, etc.).

Le manipura, ou chakra du plexus solaire
Il interagit avec tout l’appareil digestif et il est le siège de nombreuses émotions. Le chakra du cœur, ou anahata chakra, a une influence sur le cœur et la région de la cage thoracique, mais aussi sur tout le système immunitaire, ce qui est essentiel lorsqu’il y a pandémie ou maladies infectieuses. Sans lui, c’est la panne sèche !
Où se trouve-t-il dans votre corps ? Au niveau du plexus solaire (haut du ventre).
À quoi sert-il ? À la confiance en soi, à la volonté, à la motivation.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas de doute, de fatigue, de peur du jugement.
Boosters intérieurs : faire du sport, se fixer des défis, manger des aliments jaunes (ananas, bananes, citrons, champignons, maïs, etc.).

Le anahata, ou chakra du cœur
Signifiant en sanskrit « invaincu », le quatrième chakra est considéré comme majeur dans beaucoup de textes sacrés indiens.
Où se trouve-t-il dans votre corps ? Au centre de la poitrine.
À quoi sert-il ? À l’amour, à la compassion, au pardon.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas de fermeture émotionnelle, de rancune, de tristesse.
Boosters intérieurs : gratitude, câlins, nature, aliments verts (haricots, salades, brocolis, courgettes, raisins, etc.).

Le vishuddha, ou chakra de la gorge
Il est le centre des énergies nécessaires à la parole, et il active les poumons, ainsi que les bras. Il est le micro de votre âme. Si vous bégayez ou que vous vous taisez, il faut rebrancher !
Où se trouve-t-il dans votre corps ? Dans la gorge.
À quoi sert-il ? À la communication, à l’expression, à la vérité.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas de difficulté à dire ce que vous pensez, de voix faible, de peur de parler.
Boosters intérieurs : chanter sous la douche, écrire, boire du thé, aliments bleus (mûres, aubergines, algues, raisins noirs, prunes, etc.).

L’ajna, ou chakra du troisième œil
Ce chakra est le siège de l’intuition, de la concentration, et il joue un rôle important sur tout le visage, ainsi que sur la moelle épinière. Google intérieur activé. Si vous avez du mal à voir clair, réinitialisation !
Où se trouve-t-il dans votre corps ? Entre les sourcils.
À quoi sert-il ? À l’intuition, à la clarté mentale, à l’imagination.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas d’esprit confus, de manque de vision, de blocage créatif.
Boosters intérieurs : méditation, écouter son instinct, aliments violets (raisins, choux, figues, oignons rouges, etc.).

Le sahasrara, septième chakra, ou chakra couronne
Sans doute le plus important dans la tradition indienne, le sahasrara chakra se situe au sommet de la tête et nous connecte, lorsque nous éveillons la kundalini en pratiquant le pranayama, à l’énergie universelle, ainsi qu’à l’éveil du soi. Connexion fibre avec l’univers.
Où se trouve-t-il dans votre corps ? Au sommet du crâne.
À quoi sert-il ? À la connexion spirituelle et à la conscience universelle.
Quand savoir quand il dysfonctionne ? En cas de sensation de vide, de manque de sens dans la vie.
Boosters intérieurs : méditation, gratitude, silence, aliments blancs ou violets (haricots blancs, céleri-rave, navet, ail, aubergine, etc.).
Kundalini : le serpent qui dort en vous
La kundalini est l’énergie qui dort en vous. Certains pensent que c’est un superpouvoir caché, ou alors un truc réservé aux moines tibétains. Mais pas du tout, car la kundalini est tout naturellement l’énergie vitale dissimulée en chacun. Comme une super batterie, pleinement chargée, qui, lorsqu’on s’y connecte, remonte le long de vos sept chakras, débloque cette formidable énergie, booste votre pouvoir de conscience et vous offre des expériences spirituelles que vous n’imaginez même pas.
Mais attention : les yogis indiens ont toujours averti leurs disciples qu’il ne faut pas toucher à la kundalini sans être accompagné par un maître, ou alors sans être bien préparé et mentalement équilibré, car l’éveil de la kundalini peut se révéler brutal et trop intense pour les non-initiés. C’est un véritable dragon intérieur.
[image: Silhouette humaine en position de méditation avec deux serpents s'entrecroisant autour des sept chakras, le long de la colonne vertébrale.]




Les trois corps et les cinq enveloppes (ou koshas)
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Selon l’Atharva-Véda, chaque être humain est constitué de trois corps et de cinq enveloppes. On dénombre donc le corps physique, le corps subtil ou énergétique, et enfin, le corps spirituel.
	Le corps physique (sthula sharira) : c’est votre corps visible, celui qui mange, dort et élimine les déchets.

	Le corps subtil (sukshma sharira) : là où se passent les pensées, les émotions, l’énergie (prana), la mémoire.

	Enfin, le corps spirituel (karana sharira) : le plus profond, silencieux, mystérieux. C’est la source de tout, comme le disque dur de votre âme.


Ces trois corps sont interdépendants, et on les subdivise à leur tour en cinq enveloppes ou koshas. Ces koshas sont comme des enveloppes qui s’emboîtent les unes dans les autres, à l’image des poupées russes, allant de la plus matérielle à la plus subtile. Elles influencent votre corps, votre mental, votre énergie, vos émotions, et même votre conscience. Comprendre ces couches, c’est découvrir le mode d’emploi de votre être intérieur.
Annamaya kosha
La première couche, l’annamaya kosha, est l’enveloppe physique la plus grossière, celle du corps physique, animé, vivifié et mû par la nourriture que vous ingurgitez (anna).
C’est également l’enveloppe qui ressent toutes les douleurs de notre corps, qui subit les maladies, les dérangements et les petits soucis physiques. Le pranayama, le hatha yoga, ainsi que l’ayurvéda s’occupent tout particulièrement de cette enveloppe-là, car un corps en bonne santé, aussi longtemps que possible, c’est la base d’une vie heureuse, équilibrée et même spirituelle. Grâce à ces outils, c’est comme si votre corps passait à travers un scanner et que vous pouviez voir vos organes, les os, les muscles, tout ce qui est matériel et tangible.

Pranamaya kosha
Puis on trouve dans le corps subtil le pranamaya kosha, c’est-à-dire la couche d’énergie vitale qui anime le corps physique et touche à tout l’aspect physiologique et respiratoire de notre corps. C’est l’enveloppe de votre souffle vital, celle qui fait circuler le prana, cette énergie qui vous garde en vie, alerte et vibrant. Elle est plus subtile que le corps physique, mais pas encore aussi insaisissable que le mental.
C’est là qu’agissent vos chakras, nadis et vayus. En pratiquant le pranayama, vous intervenez donc directement au niveau de cette enveloppe, en lui fournissant du prana et de l’énergie. À son tour, le pranamaya kosha va s’irradier vers l’annamaya kosha, et l’aider à rester équilibré et en bonne santé. D’ailleurs, d’autres écoles de la tradition indienne estiment que le pranamaya kosha constitue la force de vie elle-même, c’est-à-dire le prana, et que son siège se situe au niveau du troisième œil, irradiant de là vers toute la tête et la poitrine. C’est ainsi que certains yogis indiens lient le pranamaya kosha à cette fameuse aura que l’on voit quelquefois dans l’imagerie populaire autour de la tête des saints. En gros, le pranamaya kosha est votre couche énergétique, directement liée à votre respiration, et qui vous donne l’énergie nécessaire pour rester debout.

Manomaya kosha
Vient ensuite le manomaya kosha, la couche du mental inférieur, que l’on pourrait appeler l’être mental : pensées, émotions, sensations, tout le bavardage intérieur. Les Indiens estiment que le mental n’est pas seulement situé dans le crâne, mais qu’il constitue une couche subtile tout autour de votre corps, et qu’il existe un mental derrière chacun de vos cinq sens. C’est comme une enveloppe invisible qui traite toutes les informations sensorielles que vous recevez à chaque instant. Lorsque vous entendez un son, par exemple, c’est le mental auditif qui l’analyse ; une douleur quelque part dans votre corps, c’est le mental physique qui l’objective ; une odeur, c’est une autre partie du mental, olfactive celle-là, qui s’en occupe ; etc. Le manomaya kosha est donc constitué de plusieurs épaisseurs, dont la plus superficielle s’occupe des pensées, des perceptions et des émotions.
Un autre composant de cette enveloppe, ce sont les opinions, les croyances, que vous formez au fur et à mesure de votre vie, en fonction de votre nationalité, votre religion, votre atavisme et votre famille. Ces opinions, appelées samskaras en sanskrit, sont souvent des impressions mentales issues d’une action, des souvenirs qui laissent une trace, des chocs psychologiques. Par exemple, dans la croyance hindoue et bouddhiste, une immense colère, qui a secoué votre corps et votre esprit, va laisser un samskara, comme une ride sur l’eau – mais celle-ci gravée dans la pierre – qui reviendra non seulement au cours de cette vie, sous une forme ou une autre, mais également dans d’autres vies.

Vijnanamaya kosha
Puis vient le vijnanamaya kosha, la couche du mental supérieur, qui pourrait être dénommée l’enveloppe de la sagesse ou de l’intuition. C’est le discernement, la voix intérieure, celle qui vous calme et vous apaise. Vous l’avez sans doute remarqué vous-même : il arrive quelquefois que vous vous endormiez avec un problème en tête et que, dès votre réveil, la première pensée qui vous vient vous apporte la solution à ce problème ! Cela, grâce à votre couche de sagesse, votre mental supérieur, celui qui n’est pas là pour paniquer ou réagir, mais pour comprendre, intuiter, éclairer. Lorsque vous faites du pranayama et que vous méditez, vous cultivez donc le vijnanamaya kosha.

Anandamaya kosha
Enfin, le cinquième kosha, anandamaya kosha, fait partie du corps spirituel : c’est le lieu de toute félicité et de toute joie, l’enveloppe de la béatitude, là où l’on touche le silence, le Sat-Chit-Ananda dont on a parlé. Pour l’atteindre, il faut que vous vous mainteniez dans des états de parfait équilibre énergétique, grâce au pranayama et à la méditation. Les maîtres le disent tous : quand vous étiez bébé, votre respiration était fluide, votre sourire spontané et vous viviez dans l’instant. Mais la vie, le stress, les tensions, tout cela vous a déconnecté de ce centre de joie profonde.
Votre respiration est devenue irrégulière, votre mental agité, votre énergie dispersée. Pour revenir à cet état de paix, vous devez rééquilibrer votre énergie, jour après jour, comme on ajuste une radio pour retrouver la bonne fréquence. Et le moyen pour y parvenir est le pranayama, la méditation, la prière ou le silence, et un mode de vie aligné : alimentation saine, sommeil réparateur, relations bienveillantes, contact avec la nature…
[image: Icône "Aller plus loin" représentant un panneau directionnel.]Les nadis, ou l’autoroute du prana dans votre corps
Imaginez que votre corps est une ville ultraconnectée, avec beaucoup de routes, de ruelles, d’avenues… Et que dans toutes ces voies circule un courant invisible, mais ultrapuissant : le prana, votre énergie vitale. Ces routes sont les nadis, qu’on pourrait comparer aux fameux méridiens de l’acupuncture chinoise. En sanskrit, nadi veut dire « canal » ou « tube » : ce sont des canaux énergétiques subtils. Il y en aurait soixante-douze mille dans le corps, mais pas de panique, nous allons juste parler des trois principaux :
	Ida : c’est le nadi lunaire, qui part de la narine gauche. Il est lié au côté gauche du corps et au cerveau droit (émotions, intuition, calme). Ida est associé au yin, à la fraîcheur, au repos, à l’aspect féminin.

	Pingala : c’est le nadi solaire, qui part de la narine droite. Il contrôle le côté droit du corps et le cerveau gauche (logique, action, énergie). Pingala est le yang, la chaleur, l’activité, le masculin.

	Sushumna (ce mot signifie en sanskrit « la voie psychique centrale ») : il part de la base de la colonne vertébrale et monte tout droit jusqu’au sommet du crâne, en passant par tous les chakras. Il est neutre, équilibré. C’est par ce canal que circule la kundalini lorsque vous progressez sérieusement dans la pratique du yoga.


Le pranayama et toutes les techniques de respiration que vous pratiquez ont pour objectif principal de nettoyer, d’équilibrer et de faire circuler le prana dans les nadis. Lorsque les nadis sont fluides, vous avez plus d’énergie, plus de clarté mentale, vous êtes plus détendu et connecté à vous-même. Et surtout, le prana peut alors monter dans Sushumna, ce qui est le but du yoga.




Les ions, ces miniéclairs
Savez-vous qu’il existe un lien très important entre le prana et les ions, qui sont des fragments de molécules chargées électriquement, comme les moteurs de toute vie dans les cellules ? On dit que la foudre est l’un des exemples les plus flagrants de cette énergie, car un seul éclair décharge l’équivalent de la consommation quotidienne d’une grande ville comme New York ! Ce n’est pas rien !
Les ions, chère lectrice et cher lecteur, sont un peu les étincelles microscopiques de la vie. Ils circulent dans vos cellules, dans votre cerveau, dans votre système nerveux, bref, partout où il y a de l’énergie et du mouvement. Alors, imaginez ce qui se passe lorsque vous faites circuler votre prana correctement dans votre corps, grâce à votre pratique pranayamique ! Ce souffle subtil dont parlent les yogis depuis des millénaires ressemble drôlement à cette énergie ionique : invisible, mais extrêmement puissante, et surtout, indispensable à la vie.
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Il existe deux sortes d’ions.
D’abord, parlons des petits ions négatifs, qu’on appelle aussi ions normaux. Ils sont présents dans l’air que vous respirez, et sont constitués d’un ou de plusieurs atomes d’oxygène – parfois d’azote – qui portent une charge électrique. Ce sont eux qui participent à votre vitalité, à votre énergie. Les grands maîtres l’ont toujours affirmé : c’est ce fameux prana atmosphérique ou ionique que vous emmagasinez (consciemment ou non) quand vous pratiquez le pranayama.
Et puis, il y a les gros ions positifs, aussi appelés ions lents. Eux sont un peu plus complexes. Ils sont constitués d’un noyau polymoléculaire (des assemblages de molécules de tailles variables), auquel s’est accouplé un ion négatif qu’ils ont – pour ainsi dire – piégé dans leur gangue. Pour simplifier sans vous prendre la tête, l’atmosphère que vous respirez est principalement faite de ces ions négatifs libres, que l’on pourrait comparer à de toutes petites charges électriques. Et ce sont eux que vous captez quand vous respirez avec attention et conscience.
En pratiquant le pranayama, vous aspirez littéralement ces ions, avec plus de précision, plus d’intention. Résultat ? Vous bénéficiez de plus d’oxygène, plus d’énergie, plus de bien-être…
Figurez-vous que les scientifiques n’ont compris que très récemment l’influence des ions négatifs sur notre corps, et même sur notre esprit. Ils ont fini par admettre qu’un ion est tout simplement un atome – ou un bout de molécule – qui est chargé électriquement. Et d’où vient cette charge ? Elle se forme sous l’effet des radiations électromagnétiques, comme celles émises par le soleil ou certains rayons cosmiques.
Et ce n’est pas tout. Les grands mouvements d’eau – ceux qu’on observe près des barrages, des cascades, des vagues de l’océan – produisent eux aussi ces radiations. Même les forêts, comme celle de l’Amazonie, en sont de véritables générateurs naturels. Tout cela, vous l’absorbez sans y penser, juste en respirant ou en marchant dans la nature. Et par la peau aussi, car c’est une vraie éponge énergétique. Plus vous captez d’ions négatifs, plus votre niveau de santé grimpe.
Figure 1-3
Les deux sortes d’ions
[image: Schéma montrant un ion positif avec 2 électrons en orbite et un ion négatif avec 3 électrons en orbite.]
Les yogis le savaient bien avant les scientifiques modernes : certaines pratiques de pranayama permettent de capter ces ions, notamment lorsqu’ils viennent toucher les fosses nasales, la langue, les alvéoles pulmonaires, voire la peau. Autrement dit, à chaque respiration consciente, vous rechargez vos batteries intérieures, sans prise ni fil.
André Van Lysebeth, pionnier du pranayama en France, est le premier à découvrir ce lien entre les ions négatifs et la respiration : « J’ai bien l’impression d’avoir réussi à établir une corrélation entre certaines découvertes scientifiques et la théorie yogique du prana. M’appuyant sur des recherches occidentales, effectuées sans aucun lien avec le yoga, j’ai la conviction qu’une des formes, sinon la forme principale du prana atmosphérique est constituée par les ions négatifs libres, ces minuscules paquets d’énergie électrique véhiculés par les atomes d’oxygène de l’air, et que cette énergie est assimilée par notre organisme. »
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Pour résumer :
	Un ion est un atome (ou une molécule) qui contient une charge électrique.

	Un ion positif a perdu un ou plusieurs électrons (il est donc « en manque » d’électricité).

	Un ion négatif, lui, a gagné des électrons (il est « chargé à bloc »). Ce sont justement les ions négatifs – présents en abondance dans la nature (près des cascades, après un orage, en forêt, etc.) – qui sont bénéfiques pour notre corps et notre esprit.


C’est pour cela que les maîtres spirituels vous diront que le prana, cette énergie vitale qu’on respire, est partout : dans l’air qu’on inspire, dans l’eau qu’on boit, dans les aliments qu’on mange, et même dans votre chat qui fait la sieste. Ces petites particules électrisées, invisibles à l’œil nu, boostent votre énergie, votre humeur et même votre système immunitaire.
[image: Icône "Aller plus loin" représentant un panneau directionnel.]André Van Lysebeth
Nous ne pouvons pas écrire cette encyclopédie sans rendre hommage à André Van Lysebeth, qui fut un des pionniers du hatha yoga en Belgique et en Europe. Fondateur de la Fédération belge de yoga et cofondateur de la Fédération européenne de yoga, il naît le 10 octobre 1919 en Belgique. Après ses études à Bruxelles, il travaille pendant plusieurs années dans une maison d’édition. S’intéressant à la spiritualité indienne, il entend parler d’un célèbre professeur de hatha yoga et de pranayama qui vit sur les berges du Gange, Swami Sivananda, dont nous parlerons plus loin. Il économise afin de se payer le voyage, et, en 1946, après la Seconde Guerre mondiale, il se rend en Inde en voiture, en compagnie de sa femme et de ses enfants. Après de nombreuses aventures, ils arrivent à Rishikesh. Là, ils restent plusieurs mois dans l’ashram de Sivananda et s’initient au yoga et au pranayama.
De retour en Europe, André Van Lysebeth fonde une association de yoga dont il devient professeur. Il retournera souvent en Inde – encore une fois en voiture, puis en avion – et se perfectionnera de plus en plus dans ces techniques. Il commence à publier des livres, dont J’apprends le yoga, en 1968. Dans les années 1970, il lance un nouveau projet, qui aujourd’hui est devenu une mode planétaire : prendre ses vacances dans un bel endroit, tout en y apprenant le yoga et le pranayama. C’est ainsi qu’il devint mondialement connu, particulièrement en Europe, sans doute aussi par le magazine qu’il publiait chaque mois, intitulé tout simplement Yoga.
Les techniques de pranayama qu’il enseignait, et dont il résuma les pratiques dans ses nombreux livres, sont extrêmement précises et démontrent une vaste connaissance du pranayama. Il meurt à Perpignan en 2004.





Chapitre 2
Origines du pranayama
DANS CE CHAPITRE
Patañjali, l’ancêtre du pranayama
•
Le Sudarshan Kriya, une technique de respiration puissante
•
Les bienfaits du pranayama


Les textes anciens les plus importants qui se réfèrent au pranayama sont les Yoga sūtras de Patañjali, le grand gourou du yoga et du pranayama (voir encadré), qui font une synthèse de différents traités yogiques de cette époque. C’est un tout petit recueil de phrases très anciennes, écrites il y a plus de deux mille ans. Il n’y a pas de fioritures, pas de grandes histoires, juste des phrases très denses et profondes, comme des aphorismes. Leur but ? Vous guider vers l’apaisement de votre mental et, si vous suivez le chemin jusqu’au bout, vers l’éveil spirituel. Dès la toute première ligne, Patañjali annonce la couleur : le yoga, ce n’est pas faire des postures acrobatiques. « Le yoga, dit-il, est l’arrêt des fluctuations du mental. » Autrement dit, le yoga commence vraiment quand vous apprenez à calmer le brouhaha dans votre tête : les pensées qui tournent en boucle, les inquiétudes, les jugements, les souvenirs… tout ce qui vous empêche d’être vraiment ici et maintenant.
[image: Icône "À retenir" représentant une main avec l'index levé.]Patañjali propose un parcours très clair, qu’on appelle les huit étapes du yoga. C’est comme une carte, une marche à suivre pour apaiser le mental et grandir intérieurement. Il commence par l’éthique personnelle, ce que vous devez éviter (comme la violence, le mensonge ou la convoitise) ; puis ce que vous devez cultiver en vous (la propreté, le contentement, la persévérance). Ensuite viennent les postures, celles que l’on connaît dans le yoga moderne, puis la respiration, c’est-à-dire le pranayama.
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