
 

 

La relaxation 
Shavâsana 1 

 

Lorsque le corps et le mental sont régulièrement surmenés, leur efficience tend à diminuer. Or la vie 
moderne fait qu’il est difficile de se relaxer. 
Certains oublient même que le repos et la détente sont les moyens les plus naturels de se recharger… 
Ils préfèrent se détendre par des activités différentes… mais stimulantes : sorties, jeux, télévision, faire un 
bon gros repas, boire, fumer… 
 

On consomme aussi beaucoup d’énergie en quelques minutes de mauvaise humeur, de colère ou d’irritation. 
Le stress et les tensions qu’il génère sont les causes d’une dépense d’énergie importante et inutile. 
On perd beaucoup d’énergie à contracter le corps, sous forme de tensions. Ces tensions sont, la plupart du 
temps… inutiles… 
Le corps fonctionne toujours comme au temps de nos ancêtres préhistoriques. Les réactions, innées et saines, 
face au stress d’un danger ponctuel sont l’attaque ou la fuite. 
Ainsi le stress pousse à une action fulgurante : le corps maintient les muscles tendus, prêts à donner toute 
l’énergie nécessaire pour aiguiser les réflexes de rapidité et rester en vie… Les tensions modernes, elles, se 
cristallisent, car elles sont maintenues sur la durée. 
Dans la société moderne, en cas de stress, on n’est en général plus en lutte pour la survie. Dans le cadre 
professionnel par exemple, les émotions sont souvent contenues, parce qu’elles n’y ont pas leur place. 
Difficile alors d’évacuer l’excès de stress, tout en respectant les codes sociaux… Dans ces cas-là, le corps 
dépense finalement plus d’énergie à se contracter inutilement… qu’à se dépenser dans de réelles actions qui 
évacuent le stress ! 
Les tensions s’accumulent à l’intérieur : « la pression monte dans la marmite »… Tout ceci a un effet négatif 
sur le plan énergétique. 
 
Pour réguler l’équilibre du corps et du mental, il est utile d’apprendre à économiser son énergie. 
Durant le travail de relaxation, il n’y a quasiment plus de déperdition d’énergie, si ce n’est pour le maintien 
des fonctions vitales. L’énergie est stockée à l’intérieur. Le corps et le mental se régénèrent. 
 
Le yoga distingue trois niveaux de relaxation : 
la relaxation physique, la relaxation mentale et la relaxation de l’esprit. 
 

- Durant la relaxation physique, des messages de relaxation sont envoyés aux muscles fatigués. 
Des contractions brèves de zones musculaires permettent de prendre conscience des tensions et, lors du 
relâchement, de laisser s’installer une détente plus profonde encore. Mentalement, des ordres de détente sont 
envoyés aux muscles; les muscles se relâchent. 
 

- Pendant la relaxation mentale, le yoga propose de respirer lentement et régulièrement quelques minutes, 
en ne pensant à rien d’autre qu’à goûter et à observer l’état de détente intérieure et la respiration. 
La conscience est alors centrée sur le moment présent et ne se laisse plus atteindre par les soucis et autres 
tracas… 
 

- La relaxation de l’esprit – ou spirituelle – est l’état le plus profond, dans lequel on perd la notion du 
temps et de l’espace. 
C’est un moment très agréable, proche du sommeil, qui permet une régénération profonde. 
Il est possible, en une dizaine de minutes de se relaxer… cette détente est encore meilleure si elle suit une 
séance de yoga ! 
 

la suite � 

                                                 
1 Publié par Michèle sous .Yoga,Âsana (postures),Relaxation – Nidrâ www.yogamrita.com/blog/category/yoga/relaxation-Nidrâ/ 



 

 Relaxation en Shavâsana 
S’allonger sur le dos, bras et jambes légèrement écartés, paumes des mains tournées vers le ciel –cette 
position permet de bien détendre les épaules–, yeux clos : Shavâsana, ou posture du Cadavre. 
À faire généralement à la fin d'une pratique de yoga (restez un minimum de 5 minutes) 
Option : si le dos est sensible, placer un coussin sous les jambes. 
Bienfaits : cette posture détend le corps et l'esprit, soulage le stress et l'anxiété, approfondit la respiration, et 
dynamise. 
 

Phase de Jacobson 2 

 

Phase de Schulz 
Immobiliser le corps, prendre conscience de sa position à la fois symétrique et confortable. Si nécessaire, 
ajuster légèrement la posture. Durant cette deuxième phase, passer en revue les différentes parties du corps 
en pratiquant l’autosuggestion de la détente. Commencer par le bas du corps, puis remonter progressivement 
vers la tête 3. Tout le corps est profondément détendu, relâché. Puis amener la conscience vers l’intérieur du 
corps. Tous les organes internes sont relâchés, détendus et fonctionnent merveilleusement bien… 
 

Détente du mental 
Ma respiration est calme et régulière. Rien à changer, rien à penser. Juste observer… 
Je détends, je relâche le mental. 
Je détends, je relâche le mental. 
Le mental est relâché, détendu et parfaitement serein. 
 

Détente de l’esprit 
« Je retourne plus encore à l’intérieur et je connecte à ma véritable nature qui est l’être, la connaissance et 
la félicité » (Satchidananda). Ou si vous préférez : 
« Je retourne plus encore à l’intérieur et je connecte à la joie, la paix et le silence, tous attributs de ma 
véritable nature » 
« Je me détends, je me repose dans cette expérience pour les minutes qui viennent »... 
 
Après la détente, prenez le temps d’émerger, de ressentir les bienfaits de la détente. Étirez-vous de tout votre 
long. Redressez-vous en passant par le côté D. Restez assis quelques instants avant de vous relever… 
 
Vous voici rechargé ! 

 

                                                 
2 Voir la série 10a-1 RELAXATION-étirements part. 2 (Vents) : petite relaxation-détente initiale (Avant de commencer la séance) 
3 Voir plus loin Porter l'attention à : Cadavre. 



 

 

Des relaxations 
 
Notes : 
les ☯    Blocs présentés ci-après sont indépendants et peuvent se pratiquer séparément. 
Les textes en italiques indiquent des options et / ou des commentaires. 

 
Certains d’entre eux, tel je détends mon système nerveux, sont, bien évidemment, des images, des symboles, 
à ne pas prendre au premier degré ! Ils évoquent la sensation de calme ou de détente que l’on veut obtenir, ils 
aident à y parvenir ; pour ma part, j’aime l’expression le cerveau, le mental, se détendent : j’ai réellement 
l’impression que, à l’intérieur de mon crâne, il n’y a plus d’adhérences (les mauvaises pensées, les 
obsessions...) mais un lissage moelleux très agréable -un lâcher-prise. 
À vous de (re)trouver ces sensations, peut-être en privilégier quelques unes, celles qui vous parlent le plus ; 
en tout cas, cette série étant la plus complète possible, vous avez le choix ! 
Enfin, ces blocs sont des exercices à tenter ; rien n’empêche de supprimer ou d’adapter certains points, selon 
ses envies, sa propre expérience ou le temps qu’on veut y consacrer. 
L’essentiel reste dans le plaisir de la pratique. 
 

S’allonger sur le sol en... 
 

Cadavre 
Shavâsana 
 

Laissez-vous doucement aller dans la posture.  
Sur le dos, jambes légèrement écartées, pieds à « 10 h 10 », bras sur les 
côtés légèrement éloignés du corps, paumes vers le haut et yeux fermés. 
- Pour assurer l'alignement de la colonne vertébrale, pressez la 
courbure naturelle du dos contre le sol quelques secondes, puis relâcher. 
On peut, pour ce faire, ramener les genoux contre la poitrine pour bien 
sentir toutes les vertèbres contre le sol. 
- Pour bien placer la nuque, soulevez légèrement la tête à l'aide des 
2 mains placées derrière le crâne et la laisser redescendre doucement en 
glissant les mains de part et d'autre de la tête.  
Prenez plusieurs lentes et profondes respirations ventrales. 
Gonflez le ventre en inspirant et dégonflez en expirant . 
Détendez torse et membres. Mettez tout votre poids sur le sol. 
Sentez votre corps lourd et le laissez couler dans le sol. 
Mettez l'accent sur une partie du corps et elle va se détendre ; par exemple, commencer avec les pieds, 
imaginez les muscles et la peau se détendre. Passez aux mollets, les cuisses, le bassin, la colonne vertébrale, 
les épaules, le cou, la mâchoire, les paupières et ainsi de suite jusqu'à votre visage et votre tête. 
Entre chaque partie du corps prenez 3 respirations et remonter jusqu’à la tête. 
Laissez vous allez. Ne pensez à rien juste à votre respiration. 
Puis.. 

☯    Écouter les bruits hors de la salle, ceux du dehors. En extérieur, les bruits les plus lointains. 
Puis écouter ceux de la pièce. En extérieur, les bruits les plus proches. 
Puis se concentrer sur le bruit de sa respiration. Se relaxer ainsi un moment, doucement et sans forcer, tout 
occupé par le son de sa respiration, par l'air qui entre et ressort des narines. 
et / ou 

☯    Imaginer l'air qui passe dans la colonne vertébrale, telle un tube, en entrant par le nez de l'occiput au 
coccyx (inspir), du coccyx à l'occiput en sortant du nez (expir)... 
Nombre de visualisations liées à la respiration peuvent se pratiquer à ce moment. la suite � 



 
et / ou 

☯    Prendre conscience de l’air et des vêtements sur la peau. 

Prendre conscience de l’espace que prend le corps sur le sol... de l’espace autour du corps sur le sol. 
Prendre conscience des points de contact du corps sur le sol. 
À l’arrière de la tête 
Aux omoplates 
Aux coudes 
Aux dos des mains 
Aux fessiers 
Aux mollets 
Aux talons 
... l’un après l’autre puis tous ensemble, tous avec la même intensité. 
Prendre conscience du contact des paupières, yeux fermés... de la fine ligne entre la paupière du haut et celle du 
bas. Le regard se concentre derrière le front et contemple un voile noir s’ouvrant vers l’infini. Ne pas s’attarder 
sur ce que le mental peut suggérer. Laisser passer. Regarder en spectateur passif. 
Prendre conscience du contact de la lèvre supérieure contre la lèvre inférieure... de la fine ligne qui les sépare. 
Ouvrir la bouche, tirer la langue et expirer. Refermer la bouche en posant la langue contre les dents du bas. 
Prendre conscience de la respiration. Imaginer pour un moment l’air qui se déplace de la gorge au nombril à 
l’inspir, du nombril à la gorge à l’expir... On inspire l’énergie, on expire les tensions. 
 

et / ou 
☯    Porter l'attention  sur les pieds (Phase de Schulz). Concentration forte, sentir un picotement là où elle se porte 

Sur les 10 orteils. Pied D, essayer de sentir et de détendre « individuellement » chaque orteil : le gros orteil – 
le petit orteil – l'orteil du milieu – l'orteil entre le gros orteil et celui du milieu – l'orteil entre celui du milieu 
et le petit orteil... Idem avec le pied G... Les 10 orteils sont détendus. 
Détendre le dessus des pieds, leur plante, les talons, cous de pieds, chevilles. 
Détendre les jambes, tibias, mollets. 
Détendre les genoux, le creux des genoux. 
Détendre les cuisses, derrière les cuisses, le dessus des cuisses, l'intérieur des cuisses. 
Détendre la hanche D, puis la hanche G. Le bassin, tout le bassin. 
Les 2 jambes sont maintenant entièrement détendues. 
 

Détendre la région pelvienne, les fesses, le bas-ventre. Le bas du dos, le ventre. Inspirer en gonflant le ventre 
Le milieu du dos, les côtes. Inspirer en écartant les côtes. 
Le haut du dos-les omoplates, la poitrine-les clavicules. Inspirer en soulevant les clavicules. 
Détendre les aisselles. Les épaules, d'abord la D, puis la G. 
 

Détendre les bras, l'intérieur des bras. 
Détendre les coudes, le creux des coudes. 
Détendre les avant-bras, radius-cubitus, l'intérieur des bras. 
Détendre les poignets, tous les petits os des poignets. 
Détendre le dos des paumes, l'intérieur des paumes. 
Main D, essayer de sentir et de détendre « individuellement » chaque doigt : pouce – index – majeur – 
annulaire – auriculaire. Idem avec la main G... Les 10 doigts sont détendus. 
Les 2 bras sont maintenant entièrement détendus. 
 

On remonte le long des bras, traverse les épaules et arrive au cou. 
Détendre la nuque, tout le cou. Cela aide à dissiper toute tension résiduelle éventuelle. 
La tête vers l'arrière. La couronne de la tête. Le front devient lisse. 
Détendre les sourcils, le point entre les sourcils. 
Les paupières, supérieure, inférieure. Sentir la fine ligne des paupières fermées sous la frange des cils. 
Examiner quelques secondes le voile noir comme de la soie devant les yeux. 
Le nez, narine D, narine G. Les pommettes. Les oreilles. Les joues. Le point entre nez et lèvre. 
La bouche, la lèvre supérieure, la lèvre inférieure. Sentir la fine ligne entre lèvre supérieure et inférieure. 
Le menton. La langue... Les dents... 
 

la suite � 



 
Rétracter au maximum le visage vers le nez, le ratatiner tel un citron pressé, tous les petits muscles du 
visage sont contractés. 
Puis, opérer à l’envers, dilater le visage, ouvrir grand les yeux, regard vers le haut, la bouche, sortir la 
langue et lancer un « hhhaa ! » vif et bref. Placer la langue contre les dents du bas. 
Porter l'attention sur la gorge. Déglutir un peu de salive pour la détendre. 
Tous les muscles du visage sont détendus, relâchés, le visage lisse semble esquisser un sourire intérieur... 
 

Détendre le cœur, les poumons. Inspirer en gonflant les poumons. 
L'estomac, le foie, les reins, les intestins, tous les organes du corps... sont détendus. 
« Je détends mon système nerveux »... 
Le cerveau, le mental se détendent. Laisser passer les pensées, ne pas s'y attarder. 
 

Observer pour un moment la légère vibration de l'énergie vitale qui circule dans tout le corps. 
Envoyer cette énergie à toutes les petites cellules du corps, du bout des orteils au haut du crâne, en passant 
par l'extrémité des doigts... 
 

Sentir le poids du corps sur le sol. Les vêtements sur la peau, l'air sur les parties découvertes. 
À chaque expir, c'est comme si toute l’énergie quittait le corps, avec le souffle. 
Chaque expir est relâchement, détente. 
On ressent une sensation de calme et de pesanteur qui, petit à petit, s'empare du corps. 
Au final, le corps sera comme inanimé. 
 

Observer comment on se sent. Si des tensions persistent encore çà et là, envoyer par la pensée quelques 
« souffles de lumière » aux endroits concernés. 
 
Juste après cette phase, voici le moment, si on le désire, de pratiquer l'une des méthodes d'auto-hypnose. 
Revenir sur les paupières qui s'alourdissent... Sinon, on passe à...  

 
 

☯    Rester un moment dans cet état de calme, de demi-sommeil, pour observer comment on se sent mais 
aussi pour assimiler, intégrer, la séance de Yoga que l’on vient de pratiquer, les différentes âsanas, les 
progrès réalisés et ceux qui restent à faire, sans jugement, juste une constatation en observateur décontracté. 
 

☯    Remercier son corps, dire merci à soi-même. 
On peut joindre les mains en prière contre son cœur et offrir à soi, à l'Univers tout entier, des pensées de 
paix, une petite prière pleine de positivité ou sa propre devise -Sankalpa. 
À l’inspir, une énergie neuve emplit le corps jusqu’aux plus petites parcelles. 
Chaque inspir est regain de vitalité. 
Commencer à bouger pieds et mains, progressivement. 
Bouger de plus en plus, bâiller, s'étirer. Se mettre sur le côté D, doucement. 
Venir s'asseoir tranquillement. 
 
 

Une autre relaxation sur le dos, pied contre pied 

 
Supta-baddha-konāsana 



 

 

Une relaxation pour s’endormir 4 
 
Nous avons tous besoin d’un bon sommeil, d’un sommeil récupérateur, pour nous sentir en 
forme, plein d’énergie pendant la journée… Il se trouve que parfois, le sommeil est perturbé. 
Les causes peuvent être diverses : bruit, douleur, soucis, surplus d’activités, stress, etc. 

 

Un peu de mythologie. 
La mythologie indienne explique qu’entre deux cycles de manifestation de l’univers, Vishnu, le Dieu de la 
Préservation, expérimente le Vishnu-Nidrâ. 
Il dort pendant des éons sur le serpent Ananta, dans les eaux primordiales… 5 
 
Voici une relaxation à pratiquer au lit , que j’ai progressivement mise au point dans le but de faciliter 
l’endormissement. L’explication prend le temps de la lecture. Puis ce soir, 15 minutes de détente suffiront pour 
mettre en pratique cet exercice, subdivisé en 3 étapes de 5 minutes... 
… mais ne prenez surtout pas votre minuteur ! Et peut-être dormirez-vous avant la fin de l’exercice… 
 

 Pratiquer votre yoga le soir peut aussi vous aider à trouver le sommeil… 
 
1. Relaxation du corps par autosuggestion 6 
Installez-vous dans votre lit, allongé sur le dos, le corps aligné, déposé confortablement. Les pieds sont un peu 
écartés et les bras sont à quelque distance du corps ou bien les mains sont posées sur le sternum. 
Une fois que la position est confortable, abandonnez toute idée de mouvement et accueillez le confort que produit 
l’immobilité. 
 
Consciemment, vous allez passer votre corps en revue, ainsi confortablement allongé, pour l’accompagner dans 
une profonde détente. 
Ressentez vos pieds et vos chevilles. Lorsque vous les ressentez pleinement, répétez mentalement en vous : 
« Je détends, je relâche mes pieds et mes chevilles je détends, je relâche mes pieds et mes chevilles mes chevilles 
sont profondément détendus, relâchés » 
Et à chaque répétition, expérimentez la détente des pieds et des chevilles qui devient effectivement de plus en plus 
profonde à chaque répétition. 
 
Ainsi passez en revue et détendez successivement : 
• les pieds et les chevilles 
• les jambes 
• le bassin et le dos 
• le ventre et la poitrine 
• les mains et les poignets 
• les bras 
• les épaules et la nuque 
• le cou, la gorge, la langue et les mâchoires 
• le visage 
 
Puis terminez par : 
« Je détends, je relâche tout le corps. Je détends, je relâche tout le corps. Tout le corps est profondément détendu, 
relâché » 

la suite � 

                                                 
4 Publié par Michèle, op. cit. 
5 Le sommeil de Vishnu : http://hindushastra.blogspot.com/ 
6 Voir plus haut Porter l'attention à : Cadavre. 



 
2. Relaxation de la respiration 
Puis sans rien faire de spécial, vous allez commencer à simplement observer votre respiration… sans rien 
changer… ne cherchez pas à amplifier, ni à ralentir. Observez simplement le mouvement qui se fait en vous: vous 
êtes spectateur de votre propre respiration. 
Commencez par observer le mouvement qui se fait tout en bas de l’abdomen, au niveau du bas-ventre. Le ventre 
bouge légèrement, comme chez les petits enfants qui s’endorment. Accueillez ce mouvement, sans changer votre 
respiration. Offrez-lui simplement par la pensée, les intentions de détente et d’espace nécessaires pour qu’il se 
fasse le plus librement possible. Si vous ne sentez rien, imaginez simplement que vous vous accordez cette détente 
et cet espace, pour que le mouvement de la respiration soit libre dans le bas du ventre. 
Observez ainsi le geste respiratoire, sans rien chercher à amplifier ou modifier, détendez et donnez de l’espace 
successivement, par l’intention: 
• au niveau du bas ventre, c’est le lieu le plus bas où il est possible d’observer le mouvement de la respiration. 
Puis 
• au niveau du ventre, puis 
• au niveau de la poitrine , puis 
• au niveau de la gorge; prenez conscience de ce lieu de passage du respire ; ressentez que le doux passage de l’air 
chaud produit la détente de votre gorge. 
 
3. Rotation : visualisation et ressenti 7 
Pour aider à l’endormissement, pendant la dernière partie de la détente, vous allez faire un cycle, une sorte de 
rotation de la conscience en quatre étapes. 
Détente et ressenti des pieds. Ressentez la chaleur des plantes des pieds. Gardez votre conscience à ce niveau 
jusqu’à ce que vous expérimentiez un picotement agréable sous la plante de vos pieds… Puis, dès que vous avez 
pleinement expérimentez cela, passez à l’étape suivante ; 
Détente et ressenti des mains. Ressentez la chaleur des paumes des mains. Gardez votre conscience à ce niveau 
jusqu’à ce que vous expérimentiez un picotement agréable dans la paume de vos mains… Puis, dès que vous avez 
pleinement expérimentez cela, passez à l’étape suivante ; 
Détente et ressenti du ventre. Ressentez la douceur, l’élasticité naturelle, l’agréable chaleur du ventre. Gardez 
votre conscience à ce niveau jusqu’à ce que vous expérimentiez pleinement cela … puis, dès que vous avez 
pleinement expérimentez, passez à l’étape suivante ; 
Détente et ressenti de la gorge. Ressentez le confort de la gorge, la douceur de l’air chaud qui y passe, son 
agréable détente (c’est comme un Ujjayi par la pensée uniquement, si vous connaissez). Gardez votre conscience à 
ce niveau jusqu’à ce que vous expérimentiez pleinement cela… 
Si la conscience remonte vers le front, si vous commencez à penser, ramenez là à la gorge. Puis, dès que vous 
avez pleinement expérimenté, recommencez un nouveau cycle. 
Faites autant de cycles qu’agréable. Avec l’affinement de la conscience, vous verrez que votre ressenti devient de 
plus en plus rapidement précis. Ainsi, vous pouvez passez de phase en phase plus rapidement: pieds, mains, 
ventre, gorge. 
Cette danse de la conscience est favorable à l’endormissement… Petit à petit, le niveau de conscience se modifie 
et vous rejoignez le sommeil… 
 
Conseil : si l’exercice n’est pas concluant la première fois, ne le rejetez pas pour autant. C’est en le répétant et en 
approfondissant le ressenti de la détente, que progressivement vous améliorerez votre endormissement… Et même 
si vous ne dormez pas, vous voilà plus proche du sommeil, ou en phase de récupération par la relaxation… 
 
Pourquoi la détente des mains, des pieds et du ventre ? 
• Les mains et les pieds sont nos outils pour faire, or nous souhaitons dormir et donc arrêter de faire. 
Nous détendons donc nos instruments. De plus, mains et pieds sont des extrémités richement innervées. 
La détente passe par une amélioration de la circulation et le réchauffement des zones détendues… 
• Le ventre est la zone du Manipura-Chakra, du Plexus solaire, siège de notre énergie de vie, mais 
malheureusement aussi de nos tensions, qui nous empêchent d’utiliser tout notre potentiel. 
Sa détente est la clé de toute détente globale. 

la suite � 

                                                 
7 Voir la série 10a-1 RELAXATION-étirements 2 (Vents) : petite relaxation-détente initiale (Avant de commencer la séance) 



 

Pourquoi la concentration sur la zone de la gorge ? 
La zone de la gorge, ou plus exactement, la région de la pomme d’Adam et de la glande thyroïde, correspond au 
Vishuddha-Chakra, le 5e centre d’énergie. 

 Mosaïque du Vishuddhi Chakra, le chakra de la gorge 8 
Il est dit, en Tantra Yoga, que Ajna Chakra , le 6e Chakra, correspond au point entre les sourcils correspond à 
l’état de veille ; car dans l’état de veille, la conscience trouve son siège en ce point. 
Vishuddha Chakra, lui, correspond à l’état de rêve. Il est dit que pendant l’état de rêve, la conscience se déplace 
au niveau de la gorge. 
Et Anahata Chakra, le centre d’énergie du cœur, devient le siège de la conscience dans l’état de sommeil 
profond. 
Au moment de l’endormissement, nous expérimentons un glissement, un état particulier, entre éveil et rêve. C’est 
pour cela qu’en déplaçant volontairement la conscience vers la gorge, nous pouvons contribuer à modifier l’état 
de conscience et aider à glisser vers le sommeil : de Ajna vers Vishuddha. Puis le déplacement de Vishuddha vers 
Anahata se fera de lui-même, inconsciemment… 
 
Des somnifères 
 

Ma première relaxation somnifère ressemble à Porter l'attention  (voir plus haut), 
mais en plus court. 
Un passage en revue des différentes parties du corps, des pieds à la tête, en passant 
par les bras, et détente, correction des tensions le cas échéant : en respirant plus 
amplement ou en contractant plus fort les muscles de la zone tendue puis en les 
relâchant, ou encore en relâchant davantage la zone incriminée.  

Une concentration sur les Chakra est ma deuxième relaxation. 
De Racine à Couronne, en prenant quelques secondes d'attention sur chacun d'eux : 
visualisation de son emplacement, de sa couleur, sensation de chaleur, de 
picotements, etc. 
Puis faire le chemin inverse... quand on y arrive... 

 
Bienfaits : ces 2 pratiques, très simples, sont de redoutables somnifères ! 
Très souvent je m'endors avant d'avoir fini le parcours ! 
Ainsi sont-elles conseillées le soir, pour s'endormir, chacune d'elles ne prenant que quelques mn. 
 
Le trio-détente 9 : excellent le soir avant le coucher. Aide à dormir, à induire de bons rêves. 
- La Pince (5 mn maxi) : jambes bien tendues, y aller progressivement. 
Inspir : détente du corps. 
Expir : le ventre se rapproche des cuisses, le cœur des pieds, le front des genoux. 
C'est le bas du dos qui travaille. 
- La Chandelle : observer la respiration abdominale. 
- La Charrue : bras allongés derrière la tête, les mains attrapant les orteils par en-dessous. 
Concentration sur le souffle, l'air qui entre et ressort, la colonne vertébrale. 

                                                 
8 La mosaïque du Vishuddhi Chakra décore la salle de yoga chez Yogamrita. Elle est de Philippe Le Bras. Michèle (op. cit.) a 
« rajouté le point qui manque sur la vraie mosaïque »  
9 Voir pour la Pince : la série 5 des flexions-Pinces ; pour la Chandelle et la Charrue : la série 4 des inversées 



 
3 exercices simples pour un sommeil de rêve 10

 

 
Lors d'une surcharge de travail, nous avons tendance à nous priver de sommeil. Pourtant, le sommeil est un 
élément clef pour notre réussite et notre bien-être. 
Lorsque vous réduisez vos heures de sommeil ou que vous avez de la difficulté à le trouver et à le conserver, 
votre corps et votre cerveau sont dans l'incapacité de se régénérer. Vous en ressentez alors les impacts au 
cours de la journée. 
Après deux à trois jours de sommeil écourté ou superficiel, votre corps en subit déjà les contrecoups. 
 
Voici quelques exemples des impacts de la fatigue sur votre qualité de vie 
 
Au niveau physique et psycho-émotionnel 
-- Vous éprouvez plus de difficulté à prendre des décisions... à trouver des solutions aux problèmes et 
urgences qui surviennent. 
-- Votre productivité au travail s'effondre. 
-- Vous éprouvez de la difficulté à réagir face aux imprévus, comme monter les marches d'un long escalier à 
plusieurs paliers si l'ascenseur est en panne. 
-- Vous somnolez au cours de la journée. 
-- Vous avez l'impression que même les petits imprévus arrivent comme une sorte de coup du destin. 
-- Votre angoisse et votre anxiété augmentent. 
 
Au niveau interpersonnel 
-- Votre seuil de patience et de tolérance diminue. 
-- Vous pouvez être irritable face aux agissements de votre entourage. 
-- Votre tolérance au stress diminue, ce qui peut contribuer à vous rendre colérique. 
 
Vous ne voulez pas demeurer dans cet état ! Vous savez que ce n'est pas sain pour vous. 
De plus, cette condition affecte la relation que vous entretenez avec vos enfants, votre conjoint et vos amis. 
C'est pourquoi je vous invite, aujourd'hui, à essayer trois exercices simples et sans effort pour obtenir de 
nuits de sommeils adéquates et retrouver votre vraie personnalité. 
Cette personnalité qui ne demande qu'à resurgir une fois que vous aurez chassé cette fatigue... 
 

 Les trois exercices suivants vous aideront à obtenir un sommeil 
régénérateur pour enfin revivre et améliorer vos relations interpersonnelles... 

� 

                                                 
10 Maryse Lehoux (site de Diva Yoga) 



 

1 - Visualiser la couleur bleue pendant votre respiration 

Pendant que vous pratiquez un exercice de respiration, ajoutez la visualisation de la couleur bleue. Elle vous 
aidera à trouver ou à retrouver le sommeil. Le bleu possède des vertus apaisantes et relaxantes. Il favorise un 
sommeil profond et assure des rêves agréables ! C'est la couleur la plus efficace. 
 
1) Lors de votre inspiration, imaginez que l'air qui entre par vos 
narines est bleu. 
2) Retenez votre inspiration et laissez la respiration se répandre 
partout dans votre cerveau pendant 2 secondes. 
Souvenez-vous de visualiser la couleur bleue ! 
3) Expirez ce souffle bleu. Lors de l'expiration, imaginez qu'elle 
parcourt votre colonne vertébrale du haut jusqu'en bas comme 
une vague qui retourne à la mer. 
4) Après l'expiration, alors que vos poumons sont vides, retenez 
votre souffle pendant 2 secondes. 
Visualisez maintenant la couleur bleue autour de vous. 
Recommencez l'exercice aussi longtemps que vous le 
souhaitez... ou jusqu'à ce que vous vous endormiez !  

 
 
2 - Une technique de visualisation 
Le Trataka, soit la concentration sur une chandelle. 
Utilisez cet exercice pour amener la concentration dans votre esprit et calmer votre mental. 
 

 

1) Placez-vous devant une chandelle située à une distance d'un bras et à hauteur des yeux. 
2) Asseyez-vous dans une position confortable, les jambes croisées au sol ou les pieds au 
sol sur une chaise. Gardez le dos droit pendant l'exercice. 
3) Allumez la chandelle et vérifiez que la flamme est stable. 
4) Sans cligner des yeux, regardez maintenant le bout de la mèche qui correspond à la 
base de la flamme, ne regardez pas la flamme. 
Concentrez-vous sur la mèche pendant les prochains instants. 
5) Lorsque vos yeux commencent à faiblir, à sécher ou à pleurer, fermez-les et observez 
l'image de la flamme qui apparaît naturellement dans l'espace derrière les paupières. 
Si l'image bouge, essayez de la stabiliser. 
6) Lorsque l'image disparaît et qu'il est impossible de la conserver, ouvrez les yeux et 
concentrez-vous à nouveau sur la flamme de la chandelle. 
Répétez l'exercice 3 à 4 fois, pas plus. 

 
 
3 - Une posture de yoga pour mieux dormir 
La pose de l'enfant (Balâsana ou Garbâsana) est régénératrice et constitue un véritable bijou pour le repos et le 
retour vers soi. 11 
 
C'est une posture du soir si agréable et réconfortante que je 
vous conseille vivement de l'essayer. 
Pourquoi ne pas la pratiquer dans votre lit juste avant de 
dormir ? 
Gâtez-vous. Laissez émerger ce qui monte dans cette 
magnifique posture d'introversion. 
Accueillez les émotions qui surgissent et laissez-vous bercer 
en toute gratitude par ces messages qui reviennent à la 
surface !  
 
 

la suite � 

                                                 
11 Dirigez-vous sur le site de Diva Yoga. Vous y trouverez les différentes étapes pour pratiquer cette posture. 
Voir aussi les séries 10a-1 RELAXATION-étirements 1 Enfant et 9-1 des étirements Chat 



 

Voici un aperçu des bienfaits que ces trois exercices vous apportent dans votre vie ainsi qu'à votre santé au 
niveau physique, mental et émotionnel 
Un corps en santé 
L'un des bienfaits d'un sommeil régénérateur est de renverser le cercle vicieux de la prise de poids. Lorsque vous 
dormez bien, votre corps se régénère et vous avez plus de vitalité. L'insuline, la molécule qui réduit le taux de 
sucre dans le sang, peut mieux effectuer son travail. Vous êtes enclin à pratiquer des exercices physiques comme 
votre pratique du yoga ou des exercices de renforcement. Votre corps, en bonne forme physique, a moins besoin 
d'un rapide apport énergétique qui provient de la consommation d'aliments riches en gras et en sucre, ces aliments 
qui vous apportent un surplus calorifique contribuent à la prise de poids. 
Un esprit vif 
De récentes études scientifiques ont démontré que le cerveau traverse différentes étapes au cours de la nuit. Il n'est 
pas au repos. Il travaille durant la nuit à assimiler et à consolider l'information apprise au cours de la journée. 
Votre cerveau effectue une sorte de mises à jour de la journée. Cette mise à jour est indispensable aux fonctions 
d'apprentissage et de mémorisation. Elle l'aide aussi à restaurer les liaisons entre les cellules nerveuses. 
Lorsque nous vieillissons, cette phase devient cruciale, car nos capacités cognitives diminuent. Le sommeil 
permet de contrer ces effets néfastes de l'âge. Après une bonne nuit de sommeil, vous vous réveillez avec un 
cerveau aiguisé et performant. Prêt à réagir aux situations de la vie. 
Au niveau interpersonnel 
Des nuits de sommeils adéquates vous aident à réagir mieux face aux défis quotidiens que la vie place sur votre 
route. Ces défis qui vous amènent à cheminer dans votre croissance personnelle. 
Vous avez plus d'énergie pour vivre du temps de qualités avec vos enfants. Même si votre partenaire de vie 
comprend votre fatigue, il aime davantage que vous soyez disponible pour faire des sorties et des activités 
agréables avec lui ! De plus, vous êtes plus disponible lorsque vos amis vous invitent à une soirée et aussi 
d'agréable compagnie. 
Placé devant une décision à prendre, vous possédez une meilleure concentration et le stress est moins envahissant. 
Vous prenez donc de meilleures décisions. Ces meilleures décisions possèdent le pouvoir de changer votre vie 
personnelle. Elles peuvent aussi vous couvrir d'éloges de la part de votre supérieur et de vos collègues de travail. 
Grâce à ces évènements heureux, votre confiance en vous augmente. Votre angoisse, votre stress et vos 
inquiétudes, eux, diminuent. 
 
 
La Gym-visage du Yogi 
Pour un moment de détente... 
 
- Le visage en « poing fermé » donne une sensation de rétractation. 
Fermer les yeux très fort. Bouche la plus petite possible. Lèvres très serrées. Sourcils abaissés. 
 
- Le visage « ouvert » donne une sensation de dilatation, d'expansion. 
Ouvrir grand les yeux, grand la bouche. Sourcils haussés. Tirer la langue, soupirer fort ''hah !'' 
 
- Le visage « long en "I" » donne une sensation d'étirement vertical, d'élongation.  
Creuser les joues. Sourcils relevés. Le but est « d'affiner » au maximum le visage vers le haut. 
 
- Le visage « élargi » donne une sensation d'aplatissement. 
Yeux grand ouverts mais sourcils abaissés. Gonfler les joues avec un sourire très large. 
Le but est de rendre le visage le plus « plat » possible, « horizontal ». 

Alterner l'un et l'autre de ces exercices. 
 
Terminer par des massages doux du visage 12. 

 

                                                 
12 Voir la série 10a-1 des RELAXATION-étirements 2 Vents : encadré Étirements mode d’emploi 



 

Pratiquer... 

 

la sophronisation 

 
La Sophrologie 
Elle a été créée en 1960 par le Dr Alfonso Caycedo, neuropsychiatre colombien, alors établi en Espagne, qui 
s'intéressait particulièrement aux états et niveaux de conscience : veille, vigilance, concentration, attention 
flottante, coma... ainsi qu'à l'hypnose médicale. 
Étymologiquement, le mot Sophrologie vient du grec ancien : Sos -harmonie – Phren -esprit – Logos -science, 
traité, étude. Ce qui peut définir la Sophrologie comme la science de l'harmonie de l'esprit. 
Synthèse de techniques et exercices différents basés sur la détente, elle a pour but l'harmonie entre le corps et 
l'esprit, afin d'accéder à un état de relâchement et de bien-être général. 
Plus complexe que la relaxation simple, elle permet d'accéder à nos ressources physiques et mentales, de les 
développer. 
Ayant également pour but l'épanouissement physique et mental, elle permet à l'individu d'agir sur lui-même 
dans le but de retrouver une harmonie de vie... 
La Sophrologie, c'est amener l'être humain à se responsabiliser afin qu'il atteigne l'autonomie et l'authenticité. 
 

« ... grâce à la Sophrologie, nous avons été obligés de modifier notre conception de l'individu, surtout en 
médecine, mais aussi en pédagogie, en sociologie et même en philosophie. 
La Sophrologie considère l'individu comme un tout 
... si l'organe [est] malade, [c'est] parce que l'individu tout entier [est] en dysharmonie ; le symptôme n'est 
que la manifestation de cette dysharmonie. On pourrait même dire que le symptôme est la défense de 
l'individu contre les événements qu'il subit » 13  
  

Quelles différences entre Yoga et Sophrologie ? 14 
L'une est millénaire, l'autre pas... En quoi ces deux pratiques diffèrent-elles ? 
Disons-le tout de suite : Caycedo, l'inventeur de la Sophrologie, s'est intéressé de très près au Yoga, dès le début 
de ses travaux dans les années 60 15. 
Le point commun : la recherche de niveaux modifiés de conscience (en plus simple : un abaissement de la 
fréquence du cerveau), pour atteindre une forme d'équilibre ressenti physiquement et psychiquement. Comme le 
Yoga, la Sophrologie propose une approche holistique de l'être humain, considéré dans toutes ses dimensions : 
physique, mentale et émotionnelle. 
Un autre point commun : la maîtrise d'une respiration consciente et volontaire, différente du réflexe 
automatique que notre corps pilote continuellement -et déséquilibre dans nos états de stress. 
Oui, mais les différences ? 
En Sophrologie, nous n'effectuons aucun travail particulier sur les postures, bien que certains sophrologues 
(ça n'est pas mon cas) pratiquent une Sophrologie plus physique. Elle n'exige donc aucune disposition physique 
particulière, ce qui la rend accessible à tous, y compris aux personnes souffrantes ou alitées. La plupart des 
exercices de Sophrologie s'effectuent dans les positions courantes du quotidien : debout/assis/couché. 
Nous n'avons pas non plus d'attentes spirituelles. La Sophrologie ne se rattache à aucun courant de pensée 
religieux. Sa seule considération philosophique relève de la phénoménologie : une meilleure compréhension des 
expériences que l'homme vit. 
La Sophrologie est davantage un apprentissage qu'un enseignement : les élèves d'un sophrologue ont un 
professeur, pas un maître (et encore moins un gourou !). Il transmet des techniques et rend ses élèves aussi 
autonomes que possible afin qu'ils puissent pratiquer seuls (ce qui est le cas aussi -fort heureusement- de la 
plupart des professeurs de Yoga !). 
Enfin, la Sophrologie n'a pas la prétention de changer le mode de vie de ses pratiquants, elle n'exige ni 
ascèse, ni hygiène de vie particulière. Elle vise surtout à leur permettre de vivre leur quotidien d'une manière plus 
apaisée et plus facile. 
 

la suite � 

                                                 
13 Dr Yves Davrou 
14 Posté par espaceducalme 
15 Rappelons pour la petite histoire que Colette, l'épouse française de Caycedo, pratiquait le Yoga 



 

 

 

La relaxation de la Sophrologie s'effectue de la tête aux pieds 
 

En Yoga, on opère la plupart du temps en sens inverse. 
Cela vient du fait qu'en Sophrologie on se détend principalement debout et en Yoga, 
allongé. 
Ce n'est pas un problème, chacun y trouvera son compte ! 

 

Pendant toute la durée de cette relaxation, l'attention est portée sur les différentes sensations perçues, au 
fur et à mesure que les muscles se relâchent. 
Installez-vous confortablement, de préférence assis pour ne pas courir le « risque » de vous endormir... 
Fermez les yeux et relâchez globalement votre corps. 
Commencez en fixant votre attention sur la tête et le visage. Laissez aller les muscles et la peau du cuir 
chevelu, du front (faites en sorte qu'il devienne « lisse »), des tempes. 
Sentez bien ce qui se passe. Laissez aussi aller les sourcils, la racine du nez (là où il y a souvent des plis) et 
tout le nez (notamment les ailes). Appréciez vos propres sensations. 
Relâchez maintenant les paupières (si elles continuent de battre imperceptiblement, ça ne fait rien, laissez 
faire). Derrière les paupières, laissez aller les globes oculaires, un peu comme s'ils pouvaient « s'étaler ». 
Appréciez bien le calme que cela donne. 
Décontractez aussi les joues, les mâchoires (souvent très crispées), les lèvres (souvent pincées) et toute la 
bouche, l'intérieur (notamment la langue). 
Appréciez bien les nouvelles sensations que peut procurer un visage détendu. 
Une fois le visage bien relâché, laissez aller les épaules (en général, elles descendent), les bras, avant-bras, 
poignets et mains, jusqu'au bout des doigts. Percevez bien ce qui se passe dans la pulpe des doigts, les 
ongles. Plus votre concentration sera bonne, plus vous percevrez de sensations fines. Pendant la 
décontraction des membres supérieurs, c'est tout le cou qui va pouvoir se décomprimer, la gorge, la nuque. 
Trouvez alors une bonne position pour la tête en équilibre, avec le moins de tensions possible. 
Relâchez maintenant la région dorsale à partir des omoplates, toute la colonne vertébrale jusqu'à la région 
lombaire, les reins. En même temps que le dos, décontractez le reste de la cage thoracique, la poitrine, la 
ceinture (taille) ; laissez bien aller la région abdominale (le ventre), libérant la respiration. Appréciez alors 
votre respiration. 
Que font la poitrine et le ventre à l'inspiration et à l'expiration ? Savourez l'air qui entre et qui sort, 
librement et sans contraintes. L'air est notre carburant N°1 ! Essayez de suivre son trajet, dans vos 
bronches, dans vos poumons. Prenez conscience ainsi de vous-même. Décontractez aussi le bassin : 
fesses, hanches, bas-ventre, organes génitaux, périnée (ou plancher du bassin, entre organes génitaux et 
anus). 
Enfin, relâchez les cuisses, les genoux, les mollets et les jambes, les chevilles et les pieds. 
Percevez tous les messages sensoriels que vous adresse votre corps et savourez-les. 
Une fois les muscles du corps bien relâchés et la respiration libre, vous pouvez approfondir le niveau de 
vigilance (déjà induit par cette décontraction) : fixez l'attention sur la respiration, surtout sur chaque 
expiration, chaque « soupir » ; laissez-vous aller dans ce calme intérieur, dans cette communication intime 
avec vous-même, avec vos propres sensations. Par paliers successifs, toujours au rythme de l'expiration, 
laissez-vous glisser, doucement, vers le sommeil (sans toutefois y sombrer, car tel n'est pas le but !) 
Accordez-vous un moment, le plus important, celui de la récupération, de l'appréciation de toutes les 
sensations corporelles. Savourez-les. Essayez de bénéficier des sensations agréables en vous 
« réconciliant » avec votre corps. 
 

Si des idées ou des images parasites vous dérangent, vous pouvez prendre une image neutre et naturelle, 
afin de fixer votre imagination. Par exemple : un arbre, un lac, un rocher... ou quoi que ce soit d'autre, 
pourvu que cela n'éveille pas de souvenirs émotionnels. 
Ainsi, votre concentration principale est focalisée par les sensations corporelles, mais vous pouvez faire 
appel, de temps à autre, à l'image neutre et naturelle que vous avez choisie, au cas où vous seriez perturbé. 
En outre, un bon moyen de contrôler votre détente mentale est de faire appel à votre image neutre et 
naturelle. Lorsque vous la verrez parfaitement, vous serez au bon niveau. 
 

Juste après cette phase, voici le moment, si on le désire, de pratiquer l'une des méthodes d'auto-hypnose. 
Revenir sur les paupières qui s'alourdissent... Sinon, on revient dans le moment présent -voir plus haut : 
Des relaxations –Rester un moment dans cet état de calme... 



 

 

Le lâcher-prise 16 
 
Je faisais ma pratique de yoga il y a quelques jours et j'ai à nouveau redécouvert 
l'équilibre fragile entre le contrôle et le lâcher-prise dans les postures de Yoga. 
 

Dans la posture de la demi-Lune en équilibre, il faut 
avoir le contrôle de la jambe de support et dans la 
jambe soulevée, une élongation dans le tronc et les 
bras qui irradient l'énergie de tous les côtés. 
Cela exige force et contrôle. Et en même temps, pour 
garder l'équilibre et embraser la posture, nous avons 
besoin d'avoir une souplesse, un lâcher prise dans 
tout le corps. 

 

 
 
 
Tandis que dans le Triangle inversé, le contrôle est 
dans la fondation solide et le lâcher prise est dans la 
rotation du tronc. 
Il est parfois tentant de forcer la rotation et de 
l'amener plus loin que sa rotation naturelle. 
Si on réussit à aller plus loin, ce sera au détriment de 
l'intégrité de la colonne vertébrale et de l'alignement. 
Ce qui n'est pas une bonne idée ! 
Mais pourquoi vouloir aller plus loin et forcer la 
posture ? 

 
Je trouve que la richesse du yoga se trouve dans l'exploration du mental à l'extérieur du tapis et, dans cet 
article, nous explorons donc l'interaction entre le contrôle et le lâcher prise, des pôles opposés. 
Le lâcher-prise commence avec l'observation sans jugement, et que le lâcher-prise c'est d'accepter de ne pas 
avoir le contrôle. Et le lâcher prise, c'est aussi d'accepter qu'on n'a pas ce qu'on voudrait avoir. C'est souvent 
très difficile de lâcher-prise et d'arrêter de vouloir contrôler. 
 
Mais pourquoi cherche-t-on à contrôler ? 
Le désir de contrôler est souvent lié à des peurs profondes ancrées en nous et ces peurs se sont souvent 
créées dans notre passé. Sans qu'on s'en rende compte, on pense qu'on doit avoir du contrôle pour que ces 
peurs ne remontent pas à la surface et revenir nous hanter. On pense qu'en contrôlant, on élimine ces peurs. 
Et quelles sont ces peurs ? Ces peurs sont : 
- la peur de manquer de quelque chose ; 
- la crainte que les autres nous dominent ; 
- la peur de se tromper et encore pire, la peur d'avouer qu'on s'est trompé ; 
- la peur du jugement ; 
- la peur de ne pas plaire aux autres ; 
- la peur d'être rejeté ; 
- etc. 
 

la suite � 
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Toutes ces peurs sont un signe d'insécurité. Plus on cherche à contrôler, que ce soit notre conjoint, nos 
enfants, nos collègues, notre environnement, moins on lâche-prise. 
 
Dans certains pays d'Asie, il est d'usage d'attraper les singes, entre autres pour qu'ils soient des animaux de 
compagnie ou encore pour leur faire faire des démonstrations. La façon d'attraper les singes reposent sur la 
psychologie du contrôle et du lâcher-prise. 
Pour attraper un singe, on utilise un réceptacle 
qui contient l'un des aliments préférés des 
singes, une orange, du riz, des arachides, et 
l'ouverture de ce contenant est très étroite. 
Le singe, attiré par l'odeur de la nourriture, 
s'approche et met sa main dans le contenant. 
Il attrape l'orange. Mais lorsqu'il arrive pour 
sortir sa main, il ne peut pas parce que 
l'ouverture du contenant est trop étroite. 
Le singe ne peut pas sortir sa main si son 
poing est fermé. Il tire pour retirer sa main, 
mais ça ne fonctionne pas. Et il se fait 
attraper. Pour se sauver, il n'aurait eu qu'à 
ouvrir la main, donc à lâcher-prise, et à se 
sauver. Mais il avait peur de ne plus avoir sa 
nourriture.  
D'autres options se présentaient au singe. 
Il aurait pu aller dans l'arbre pour cueillir une orange ou il aurait pu essayer de défaire le piège, tourner le 
contenant et repartir avec la nourriture. 
Mais il était tellement envahi par sa peur de ne plus avoir l'orange qu'il ne voyait pas d'autres options. 
 
Dans votre vie, il y a sûrement des situations où vous ne voulez pas ouvrir la main. Pourquoi ? C'est à cause 
de vos peurs qui viennent du passé. 
Comment vous sentez-vous avec les décisions que vous avez prises dans le passé ? Surtout celles qui ont 
amené un échec, une grande déception, un abattement ? Les décisions qui ont créé vos peurs. Nous avons 
tous traversé des épreuves et de événements difficiles et parfois même traumatisants. Vous aussi, vous avez 
vécu des événements difficiles et traumatisants. Mais vous savez, votre façon d'y réagir vous a permis de 
survivre. Vous êtes encore vivant aujourd'hui. Vous êtes vivant avec des blessures, mais nous en avons tous. 
Votre façon de réagir à l'époque vous a apporté certains bienfaits. Et c'était peut-être même la seule façon 
que vous étiez capable d'agir. Ça vous a permis de devenir l'être que vous êtes. 
Mais maintenant, aujourd'hui, est-ce que cette façon de réagir vous sert encore ? Est-ce qu'elle vous est 
encore utile ? En tirez-vous encore des bienfaits ? Comme le singe qui veut attraper une orange, se pourrait-
il qu'il y ait une autre solution ? Avez-vous besoin de lâcher prise sur quelque chose ? 
Et avant de lâcher-prise, il y a une étape préliminaire. Il faut savoir que vous tenez quelque chose entre vos 
mains. Qu'est-ce que vous tenez qui vous empêche de sortir votre main du contenant dans lequel elle est. 
 
Je vous entends me demander : "Comment peut-on se rendre compte de ce qu'on tient ?" 
C'est par l'observation sans jugement. Vous vous en êtes rendu compte, pour observer sans jugement, nous 
commençons tout d'abord par nous arrêter. Ensuite, nous utilisons nos sens. Nous regardons, ressentons, 
écoutons. Nous utilisons nos sens pour prendre contact avec le monde extérieur, mais surtout pour apprendre 
à connaître notre monde intérieur. À connaître nos pensées, nos obsessions et ce qui fait rouler notre 
hamster ! Le jour comme la nuit ! 
En pratiquant le yoga et l'observation sans jugement (sur le tapis et à l'extérieur du tapis), vous avez sans 
doute eu des prises de conscience. Vous vous êtes peut-être rendu compte que certaines situations vous 
faisaient bondir ou vous faisaient fuir. Et là peut-être que vous essayez de contrôler ces situations pour 
qu'elles ne se reproduisent plus. C'est donc le moment pour apprendre à lâcher prise. 
 

la suite � 



Le contraire du lâcher-prise, c'est le contrôle 
Pour apprendre le lâcher-prise, il faut apprendre à ne pas contrôler. 
Si vous essayez de contrôler tous les éléments de votre environnement, tous les sons extérieurs, vous faites 
l'inverse du lâcher prise. La peur du lâcher-prise dans votre sommeil est le reflet de votre besoin de contrôle 
pendant la journée. En réalité, que contrôlons-nous? On va séparer le monde en deux : notre monde intérieur et 
le monde extérieur. Malgré ce qu'on pense, dans le monde extérieur, on ne contrôle à peu près rien. Vous ne 
contrôlez pas vos parents, votre conjoint, vos enfants, vos collègues, les réparations inattendues, la circulation, 
comment votre patron va réagir à votre travail. Une fois que vous avez fait une action et qu'elle est rendue dans le 
monde extérieur, vous n'avez plus aucun contrôle sur ses résultats. 
Il faut donc apprendre à lâcher prise sur ce qui se passe à 
l'extérieur. Même si vous vous fâchez ou que vous êtes 
triste, vous n'avez aucun contrôle sur la situation 
économique mondiale. Tous les pays essaient de se le 
faire croire, mais c'est faux ! À preuve, les prévisions 
économiques changent tous les mois ! 
Dans votre monde intérieur, vous avez un peu plus de 
contrôle. Vous avez le contrôle sur votre éthique, vos 
pensées, vos choix et vos actions. Ce sont les endroits sur 
lesquels vous avez une influence. Si vous choisissez de 
vous accrocher aux pensées de votre passé, votre orange, 
vous serez sous le contrôle de votre passé et des peurs qui 
y sont associées. Mais si vous choisissez de lâcher prise, 
vous reprendrez votre liberté. Le lâcher-prise nous 
ramène à la responsabilité de nos choix et de nos 
décisions ; il nous apprend à confronter nos peurs. Il nous 
apprend à voir avec clarté ce qui existe. Ce que je trouve 
le plus extraordinaire avec le lâcher-prise, c'est qu'il nous 
permet d'être authentique. 

 

 
Pour vous inspirer, je vous laisse sur cette histoire personnelle. 
Un jour, ma fille de 8 ans a eu un énorme excès de colère. Elle revenait de l'école et elle n'était vraiment pas de 
bonne humeur, elle tempêtait. Rien n'avait bien été à l'école. De mon côté, il n'y avait rien qui fonctionnait pour la 
calmer. À un moment donné, elle s'est calmée. Quelques heures plus tard, on était dans son lit et je la bordais. 
Elle m'a dit avec toute son innocence : "Maman, des fois, je me sens comme une Barbie" Je suis restée bouche 
bée. Je me demandais ce qu'elle voulait dire et je me disais dans ma tête "Pauvre enfant, déjà à son âge, elle sent 
qu'elle sent qu'elle doit plaire" C'était mon interprétation de ses paroles en fonction de ma vision des Barbie. 

 

Mais au lieu de dire mes pensées à voix haute, je lui 
ai demandé : "Qu'est-ce que tu veux dire, que tu sens 
comme une Barbie ?" 
Et là elle m'a candidement expliqué : "Tsé, maman, 
quand moi je joue mes Barbie, c'est moi qui décide ce 
qu'elles font. C'est moi qui les bouge, c'est moi qui 
décide comment elles vont s'habiller. (Et là je venais 
de comprendre) Mais des fois, je me sens comme une 
Barbie. On dirait que quelqu'un joue avec moi et 
qu'il me fait faire des choses que je veux pas. Tantôt 
j'étais fâchée, mais j'étais pas capable de ne pas être 
fâchée" 
Il y a eu un silence ; j'étais touchée par sa grande 
sagesse. Et pour mettre la cerise sur le sundae, elle 
m'a demandé : "Comment je fais pour ne pas me 
sentir comme une Barbie ?" 
Ma réponse a été toute simple : "Tu as fait l'étape la 
plus importante. Tu en as pris conscience. 
Maintenant, à chaque fois que tu te rends compte que 
tu te sens comme une Barbie, décide que c'est toi qui 
fais jouer la Barbie." 

 
Et vous, où avez-vous à lâcher-prise et où avez-vous à reprendre le contrôle ? 
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La respiration, autre médium de la relaxation yogique 
Le souffle traduit fidèlement tout ce qui se passe en nous et grâce à lui, nous pouvons agir sur nos états 
psychologiques, mieux contrôler nos émotions et parvenir à une expression harmonieuse de nous-mêmes. 
 

Prise de conscience de la respiration naturelle 
Le simple fait de prendre conscience de la respiration change les données de nos problèmes. En effet, nous 
mettons alors sous le contrôle de notre cerveau supérieur un mécanisme qui est géré en temps normal par le 
cerveau primaire instinctif, appelé aussi reptilien. La respiration est le seul mécanisme du corps qui possède 
cette « double casquette », un fonctionnement inconscient et une possibilité de contrôle par le cortex. Grâce à 
elle, nous nous frayons un passage conscient dans la masse informelle des réflexes et des conditionnements. 
Sans essayer de ralentir, sans rien changer au rythme, on est simplement attentif au souffle naturel. 
Progressivement, on entre en amitié avec sa propre respiration. Alliée de tous les instants, elle devient la clé 
d'une connaissance intime de soi et permet de ménager une distance suffisante par rapport aux événements 
de la vie. 
À travers le souffle, on accède également à une dimension majeure du yoga, le prâna, l'essence de la vie, le 
courant d'énergie qui imprègne toute la création. 
 

Modifier le processus respiratoire pour une meilleure relaxation (Prânayâma) 
- La respiration comporte deux phases : l'inspiration est la phase active, alors que l'expiration reste 
passive. 
En allongeant l'expiration, on facilite le relâchement. 
- La respiration complète, avec égalité des deux phases, est également un facteur de détente car elle 
augmente le volume respiratoire, améliore les échanges gazeux dans le sang et favorise la « respiration 
cellulaire ». 
Grâce à une vitalité accrue et une meilleure santé, nous sommes plus confiants et notre participation aux 
activités journalières devient fluide et positive. 
- Il existe aussi des Prânayâmas apaisants : ainsi en est-il de l'inspiration par la bouche, dans les 
techniques de Shitali et de Shitakari , suivie d'une expiration par le nez. 
- Un Prânayâma équilibrant réputé, Nadi-shodhana, la respiration alternée, concourt d'une autre façon à 
la détente par l'équilibre des flux dans les deux narines ou swaras. Ceux-ci représentent ida et pingala, les 
aspects duels de l'énergie qui ont de multiples correspondances, aussi bien sur le plan physique (demi corps 
D et G ; système nerveux sympathique et parasympathique ; hémisphères D et G du cerveau) que dans le 
comportement psychologique (introversion et extraversion ; activisme et apathie ; féminin et masculin) 
 

Pour mettre en place un Prânayâma et en tirer bénéfice, certaines conditions sont indispensables, citons-en 
quelques-unes. 
- Procéder régulièrement à un lavage du nez, appelé Jala-neti. Ce nettoyage libère les narines et stimule 
le centre de commande, ajna chakra, situé derrière le front, à la hauteur du point entre les sourcils. 
- Ne jamais pratiquer le Prânayâma après les repas. Profitez d'un moment de calme où vous ne serez pas 
dérangé et si possible, tôt le matin. 
- La posture assise doit être confortable, le dos bien droit, la tête dans l'axe de la colonne vertébrale. 
- Installation de la posture : les yeux clos, passez d'abord en revue les différentes parties du corps (rotation 
de la conscience en position assise, selon un cheminement logique). Si nécessaire, faites plusieurs fois le 
circuit pour vous détendre parfaitement. Puis écoutez l'ensemble du corps, l'immobilité va s'installer 
spontanément. Vous percevez alors une sensation de grande fixité qui vous envahit progressivement, et vous 
devenez stable et dense comme une statue. Cette technique, appelée Kaya-sthairyam, représente une 
méditation sur le corps. Préalable au Prânayâma, elle nous garantit d'en avoir tous les bienfaits. 
 

la suite � 

                                                 
17 Par Swami Brahmatattwa et Swami Devanath. Centre de Yoga de l'Aube, 10210 Chesley. Tél : 03 25 70 06 40 
(www.artdubonheur.com/index2.php?option=com_content&task=view&id=526... - E-mail : yogacenter.aube@wanadoo.fr) 
Respiration, relaxation et yoga - Bonheur et lâcher prise - Magazine santé, nutrition... – Voir la série 11-3 Respiration 



- Ne jamais aller au-delà de ses limites et revenir éventuellement à un stade moins ambitieux. À défaut, des 
tensions internes s'installent immanquablement et au lieu de profiter de la pratique, on en ressort encore plus 
crispé. La technique est hors de cause, c'est notre façon de l'aborder qui est inadéquate. 
- Lorsque vous avez terminé, restez quelques instants immobile pour percevoir les effets de l'exercice, 
diffuser l'énergie dans tout le corps et apprécier la tranquillité mentale. 
- Les techniques de Prânayâma amènent une intériorisation sans conflit. C'est une situation idéale pour 
introduire un temps de méditation qui permet à la détente de gagner en profondeur. 
Choisissez alors le support qui vous convient, la pratique d'observation « Antar-mouna », la méditation 
« Ajapa-japa » ou encore la récitation d'un Mantra . 
 
Le son, porte vers une relaxation de la psyché 
Les vibrations sonores agissent sur la sphère la plus intérieure, le corps psychique. Le yoga a toujours 
intégré et préservé la tradition des mantras, les vibrations de puissance découvertes par les Rishis, les sages 
et les êtres éclairés de l'Inde ancienne. 
- Le son « Om » est considéré comme primordial et universel, il représente la transcendance. En le 
chantant ou en le prononçant mentalement, on se relie à la source de son être. Ce lien procure du réconfort et 
éclaire le sens de la vie, ce qui induit un courant indirect de relaxation mentale. Par ailleurs, le son a un 
impact immédiat sur le cerveau lui-même, puisqu'il harmonise les ondes provenant des différentes régions 
cérébrales. 
D'autres supports sonores sont également employés. 
- Ainsi, la respiration en Ujjayi est très souvent utilisée en Yoga-thérapie. Le bruissement produit dans la 
gorge, en resserrant légèrement la glotte, ressemble au ronflement d'un bébé, pratiquement inaudible à 
l'extérieur. En focalisant l'attention sur ce bruit du souffle, on acquiert une très grande relaxation à tous les 
niveaux de la personnalité. 
- Un autre Prânayâma, Bhramari , réputé pour apaiser l'angoisse, installe une résonance dans le crâne, 
semblable au bourdonnement d'une abeille. 
- Enfin, notons que la respiration possède son propre mantra, « So-ham ». 
Si nos perceptions sont suffisamment subtiles, nous pouvons le découvrir en méditation « Ajapa-japa », à 
travers chaque flux du souffle dans un passage psychique. 
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Le yoga Nidrâ 
C'est la technique de relaxation par excellence, le fleuron du Yoga Satyananda. Elle installe en plusieurs 
étapes une détente progressive : de nature physique, rotation de conscience dans le corps ; énergétique ou 
prânique, rotation du souffle ; émotionnel, rotation dans des sensations et émotions opposées ; mental, 
rotation d'images rapides et voyage symbolique. 
Ce sujet n'est pas développé ici, dans la mesure où il est abordé plus loin. 
 
L'équilibre , le maître mot du yoga et le garant de la détente 
C'est en sauvegardant l'harmonie intérieure que nous pouvons parvenir à un état durable de relaxation. 
En règle générale, nous venons au yoga lorsque nous avons perdu pied d'une façon ou d'une autre, et nous 
recherchons dans la pratique un moyen de retrouver la stabilité. Les techniques vont bien sûr nous y aider. 
Pour autant, prévenir le déséquilibre serait préférable ! Là réside le secret du yoga, promouvoir dans sa vie 
quotidienne un équilibre entre des modes d'expression apparemment antinomiques : être à la fois actif et 
détendu ; passif et vigilant ; extraverti et conscient de soi, créatif et logique, imaginatif et réaliste, etc. 
Par ailleurs, l'être humain fonctionne essentiellement à trois niveaux, les instincts, les émotions et le 
cortex, siège du raisonnement, de l'anticipation et de l'intuition. Maintenir un état de paix suppose 
d'installer et de préserver une juste cohabitation entre ces facettes de la personnalité qui sont souvent 
en conflit. 

                                                 
18 Par Swami Brahmatattwa et Swami Devanath, op. cit. 
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La métaphore de l’iceberg 19 
 

Je vous partage ici une métaphore qu’a employée André 
Riehl, dans un stage sur le Nidrâ-Yoga que j’ai eu 
l’occasion de suivre avec lui. Son enseignement du Nidrâ, 
inspiré de la tradition shivaïte du Cachemire et du 
Vedanta m’a profondément parlé. 

 

Rappel des cinq états 
 

Le Nidrâ présente l’organisation de l’être humain sous la forme de cinq degrés qu’il va s’agir de découvrir, 
d’étudier et de connaître intimement afin de s’établir dans un état de conscience où ne réside plus aucune trace de 
séparation, conflits ou souffrances : 
- le premier, Jagrat, est l’état de veille… 
dans lequel l’individu perd conscience de sa véritable nature en s’identifiant au corps, à la forme et au nom ; 
- le deuxième, Svapna, est l’état de rêve… 
dans lequel l’identification repose sur les impressions et les images mentales qui sont le résultat des mémoires 
accumulées au cours de l’état de veille ; 
ici encore, l’individu demeure inconscient de sa véritable nature ; 
- le troisième, Sushupti, est l’état de sommeil sans rêves… 
dans lequel la personne n’a plus conscience de quoi que ce soit. C’est un état d’absence. 
- Et en deçà de ces trois états réside un quatrième, Turya… 
dont procèdent les trois premiers, et qui peut être découvert au travers du Nidrâ-Yoga : il est l’état dans lequel la 
véritable nature de l’individu, son identité sans objets, est perçue, généralement de façon fulgurante et 
imprévisible ; 
c’est aussi ce que la tradition du yoga nomme Samadhi, ou état naturel de conscience universelle. 
- Enfin , le cinquième, Turyatita … 
qui est l’établissement stable dans cette conscience sans objets, est le résultat de la répétition d’incursions 
multiples dans l’état de Turya, totalement autonome et indépendant de toute volonté personnelle. 
 
Revenons à la métaphore de l’iceberg 
 

Le Nidrâ-Yoga a pour objet l’observation de ces différents états. André Riehl utilise volontiers la métaphore de 
l’iceberg. Cette masse de glace peut être considérée selon trois étages : 
• la partie visible, correspondant à l’état de veille, ou conscient, 
• la ligne de flottaison, l’état de sommeil avec rêve, ou subconscient, 
• la partie invisible, sous-marine, l’état de sommeil sans rêve ou inconscient. 
Ces trois parties ou ces trois états n’ont pas, malgré les apparences, de frontières ou séparations stables. 
Il suffit que l’iceberg se modifie en fonction d’un réchauffement ou d’un refroidissement du climat – ce qui est 
permanent – pour que ces séparations ne soient plus mesurables. 
D’autre part, la ligne de flottaison est elle aussi très instable, voire inexistante, compte tenu du mouvement des 
vagues alentour. 
En réalité, et ultimement, il n’existe pas de séparation véritable car toutes les parties de l’iceberg sont de la 
même nature. Seul le regard différencie. 
Il va s’agir alors très simplement de voir que l’iceberg est l’ensemble de ces parties. Au-delà de la métaphore, la 
conscience n’est pas différente de ce qui la constitue (conscient, subconscient et inconscient). 
Mais plus intimement encore, cet iceberg est de la même nature que l’océan dans lequel il baigne. Dans leur 
nature profonde, tous ces éléments sont simultanément différents et non différents. 
La perception simultanée de ces trois activités de la pensée donne alors naissance à Turîya (le quatrième état), 
dans lequel différent et non différent sont indissociables, ce terme sanskrit ayant pour sens « pur esprit 
impersonnel ». 

                                                 
19 Publié par Michèle sous .Yoga,Relaxation – Nidrâ. Bibliographie : notes personnelles de stage et "Pranam", Printemps 2001 ; 
http://Nidrâyoga.wordpress.com/ Source photo : http://fr.wikipedia.org/wiki/Iceberg 



 

 

Yoga-Nidrâ 
 

... ou la visualisation en relaxation profonde 20 
 

Yoga-Nidrâ signifie "sommeil yoguique". C'est une 
branche du Yoga particulièrement riche et originale, 
constituée essentiellement par l'apprentissage d'un état 
original de conscience ou quatrième état de conscience. 
On peut le considérer comme une variante de l'état de 
transe des chamans. Cette technique très ancienne est 
décrite dans les traités des Tantras et a été transmise par 
les Yoguis depuis des temps immémoriaux. La plus grande 
partie du Hatha-Yoga est en effet tantrique dans le bon 
sens du terme. 

 

Yoga-Nidrâ est surtout connu en Occident par l'enseignement de Swami Satyananda de Monghyr. Ce disciple de 
Swami Shivananda de Rishikesh a recherché toutes les anciennes pratiques à ce sujet et les a systématisées. Il a 
commencé à l'enseigner vers 1968 à des Occidentaux comme swani Devatmananda, Denis Boyes ou Bhaktananda 
qui à leur tour l'ont diffusé. 
Mais Yoga-Nidrâ n'est pas seul et fait partie de tout un ensemble de techniques apparentées (l'ouverture et 
l'élargissement de l'espace intérieur; l'apprentissage du silence intérieur, l'établissement de la conscience témoin) 
préliminaires au vide mental et à l'éveil du corps subtil (vayus, nadis, chakras, kundalini)... 
D'abord on doit le comprendre comme un enchaînement très pur et très strict de techniques, servant de résumé ou 
d'aide-mémoire. On se réfère toujours à lui comme à un modèle intangible. Pourtant en Occident on ne trouve 
souvent que l'enseignement de la première leçon, ou à la rigueur des cinq premières. Et on n'avance pas beaucoup 
en répétant dans différents stages la même première leçon. Seul un enseignement long et progressif permet de 
découvrir l'exceptionnelle richesse de cette voie originale. 
Car de même que dans un cours de hatha-yoga on ne peut pas faire toutes les postures connues, de même dans une 
séance de yoga-Nidrâ on ne peut développer qu'un ou deux de ses aspects dont on se sert dans un but bien précis. 
On bâtit une séance de yoga-Nidrâ avec quelques techniques comme on bâtit un cours de hatha-yoga avec 
quelques postures. 
Le premier apport de Yoga-Nidrâ est d'apprendre un nouvel état de conscience appelé Samdkya ou twilightstate, 
état crépusculaire. Il correspond à l'état ALPHA ou état de transe. 
C'est l'état du sommeil yoguique ou sommeil conscient. Il a ses référents dans la religion hindoue où il est l'état 
fondamental de conservation du monde. Mais l'état du sommeil conscient est fort difficile. En Occident on 
commence par chercher un état intermédiaire entre la veille et le sommeil. Pour cela, dans une séance allongée, 
qui dure d'une à deux heures, on commence par réaliser une relaxation profonde qui engourdit le corps et le fait 
rester immobile. Puis on cherche à ne pas s'endormir. 
Au début, il n'y a aucune difficulté car on reste vigilant tout le temps et l'on n'arrive pas à descendre dans un état 
profond. Puis lorsqu'on arrive avec les répétitions à se calmer et à faire confiance, on se détend... et on s'endort. 
Vient alors une période où l'on doit lutter contre le sommeil pour descendre assez profond et ne pas s'endormir. 
On suit alors le difficile chemin des crêtes où l'on risque de tomber d'un côté avec un esprit éveillé ou de l'autre 
dans le sommeil. Il faut frôler le sommeil sans jamais y tomber. Mais si l'on a de légères et brèves pertes de 
conscience, il ne faut pas trop s'en inquiéter, car c'est inévitable à ce stade. 
Malheureusement Yoga-Nidrâ, tel qu'il est diffusé en Occident perd parfois de sa puissance. Sous des noms très 
divers, on divulgue une rêverie en position allongée ou assise, qui est devenue un simple exercice MENTAL, 
intellectuel, de pensée. On pense par exemple à « un champignon », mais on ne le voit pas et on n'en sent pas 
l'odeur. Ce n'est qu'une idée. Ce n'est ni une sensation ni une visualisation, on en reste au niveau verbal des mots 
ou au mieux des idées. Mais lire le menu d'un restaurant n'a jamais nourri ni restauré. 
C'est un peu la différence entre la vraie méditation où la pensée est stoppée et « la minute de silence » que 
l'on fait dans toutes les cérémonies commémoratives où l'on s'ennuie patiemment. 
Dans une relaxation profonde la communication se fait avec le subconscient et parfois l'inconscient. 
Lorsque la connexion se fait véritablement alors les images surgissent de l'inconscient dans une phase exploratoire 
et d'autres peuvent y être insérées pour l'assainir. 
Alors l'on commence à se rééduquer et à progresser. 

                                                 
20 par Marc-Alain Descamps. Ses sites : www.europsy.org/marc-alain, www.europsy.org/aft, www.europsy.org/ceemi, 
www.europsy.org/pmmdavy et www.reveeveille.fr. Voir ci-après. 



 

 
Philosophe et psychologue français, né en 1930, 
professeur de philosophie, de psychologie, 
psychanalyste, enseignant de yoga, animateur de 
formation, conférencier et écrivain. Il est membre 
du comité d'honneur de l’Association pour le droit 
de mourir dans la dignité (ADMD) 21 

Marc-Alain Descamps 
En tant que psychanalyste rêve-éveillé, il a pu aider ceux qui sont 
venus en psychothérapie travailler sur leurs rêves. 
Par le yoga, il a eu accès à la dimension spirituelle du rêve qui 
permet d'explorer le surconscient après l'inconscient. 
Ayant voyagé dans tout l'Orient, dont dix voyages aux Indes, il a 
séjourné chez les peuples qui ont encore gardé la maîtrise de leurs 
rêves, comme les Sénoïs de Malaisie. 
Il présente une nouvelle psychologie intégrant les techniques 
d'inspiration orientale. 
Depuis son deuxième livre, La Maîtrise des rêves (en 1983), il fournit  
des possibilités d'atteindre des états de conscience amplifiés grâce 
aux voyages durant le sommeil. 
Son Œuvre 
Le corps. Sa réflexion a commencé par la notion de corps et 
spécialement du corps humain. Il a étudié et suivi au fil des siècles, la 
somatophobie ou haine du corps qui a régné pendant 2 500 ans en 
Occident (Ce corps haï et adoré, Tchou/Sand 1988). Puis a suivi 
L'invention du corps (PUF 1986) en tant que concept philosophique 
hors de la médecine. Le langage du corps et la communication 
corporelle (PUF 1989) étudient ce que l'on juge du caractère à partir du 
corps, et le rôle du corps dans les psychothérapies et des techniques 
corporelles pour atteindre l'extase. 

Le sport et les activités physiques sont étudiés dans leur sociologie, psychologie et surtout dans une amorce de 
psychanalyse. 
Les vêtements sont ce qui constitue l'humanité en tant que culture, avant le retour de l'écologie et du naturisme (Le nu et 
le vêtement, Éditions Universitaires 1972 ; 1975) 
La mode (Psychosociologie de la mode, PUF 1979 ; 1984) est un fait social total qui sort du vêtement pour atteindre de 
plus en plus secteurs soumis aux fluctuations de l'opinion et des goûts déterminés par les images culturelles. 
Dans son enseignement de psychologie sociale à l'Université René Descartes à Paris, il est amené à étudier la publicité, 
ses techniques et ses manipulations, ainsi que les images de marque. La psychologie du travail a été étendue au système 
des organisations. 
L'économie repose sur la définition de l'argent et la possibilité d'une production respectueuse de la nature et une juste 
répartition des richesses. Ce qui mène à l'éthique qui l'a si longtemps occupé car c'était la possibilité d'une morale non-
religieuse. En fait l'aboutissement de la recherche de Marc-Alain Descamps est dans la rénovation et la reconstruction 
des valeurs : l'axiologie est pour lui le fondement de la philosophie. 
La psychohistoire est l'éclairement que donne la psychanalyse pour comprendre comment se structure la société et se 
déroule l'histoire. 
La psychologie de l'art (Art et Créativité avec J. Donnars, René Huyghe, Trismégiste 1991) rejoint l'esthétique et la 
réflexion sur l'histoire de la beauté et l'évolution de la peinture. 
L'enfant (L'éducation transpersonnelle avec de Coulon, Dierkens, Fotinas, Trismégiste 1992) est reconnu dans sa valeur 
et son innocence originelle, d'où découle une nouvelle pédagogie et un changement complet de renseignement et de sa 
philosophie. 
La mort, à l'autre extrémité, donne par sa fin dernière tout son sens à une vie. La psychologie du deuil est transformée 
par la nouvelle science occidentale de la mort, dont une définition spirituelle est possible (Les Expériences de Mort 
Imminente et l'après-vie, Dangles 2008) 
La science des rêves 22 et de leurs transformations en songes et rêves lucides engendre une nouvelle 
psychanalyse. À partir du rêve-éveillé s'est construit une transpsychanalyse, d'orientation spiritualiste, découvrant et 
traitant tous les problèmes psychospirituels (La psychanalyse spiritualiste, Desclée de Brouwer 2004) 
La transpsychologie se construit à partir des notions orientales de causalité morale (Karma), de réincarnation (Samsara), 
d'illusion sensorielle (Maya) et d'incarnation (Avatar). Le YOGA unit les corps et l'esprit dans la réalisation de sa 
véritable nature cosmique, surtout dans l'éveil de Kundalini (L'Éveil de la Kundalini, Alphée 2005). En découlent les 
technologies du sacre (Corps et extase, Trédaniel 1992) qui sont la grande découverte actuelle, celles des mystiques  
(Mystique et Transpersonnel avec Andrès, Pir Vilayat, Tarchin, Trismégiste 1991) de tous les pays (chrétiens, hindous, 
sufis, juifs, hésychasme, bouddhistes...) en particulier dans l'utilisation du corps à des fins spirituelles. 
L'amour (L'amour transpersonnel avec MM. Davy, de Vitray-Meyerovitch, Trismégiste 1989) est ce qu'il y a au début 
de sa recherche et ce sur quoi elle aboutit est cette dimension du sacré dans l'amour quand il est don généreux, gratuit, 
désintéressé et sans demande de réciprocité (Du développement personnel au trompersonnel, Alphée 2008) 

                                                 
21 Page « Comité d'honneur » (httpy/www.admd.net/la-stmctnre/le-comite-de-parrainage.htm sur le site de l'ADMD 
22 La maîtrise des rêves, Éditions Universitaires 1983 ; La révolution transpersonnelle des rêves (avec Boucher et Weil), 
Trismégiste 1988 ; Les rêves, les comprendre et les diriger, Dangles 2006 



 
 
Bibliographie de Marc-Alain Descamps, quelques autres livres non cités dans le texte 23 
 
- Vivre nu, psychosociologie du naturisme, Trismégiste 1987 
- Qu'est-ce que le Transpersonnel ? (avec Basarab Nicolescu), Trismégiste 1987 
- Les psychothérapies transpersonnelles (avec Cazenave et Filliozat), Trismégiste 1990 
- Corps et psyché, Les psychothérapies par le corps, Desclée de Brouwer 1992 
- La vision transpersonnelle (en collaboration), Dervy 1995 
- La dimension spirituelle en psychothérapie (en collaboration), Somatothérapies 1997 
- Méditations et Psychothérapie (en collaboration), Le Fennec 1995 ; Albin Michel 1999 
- Le rêve éveillé, Bernet-Danflo coll. « Essentialis » 1999 
- Les thérapies transpersonnelles, Bernet-Danib coll. « Essentialis » 1999 
- Marie-Madeleine Davy ou la liberté du dépassement (en collaboration), Le Miel de la Pierre 2001 
- Les témoins de la lumière (en collaboration), Trismégiste 2002 
- Rencontres avec douze femmes remarquables, Alphée 2006 
- Psychanalyse et Spiritualité, (avec Michel Bon), Trismégiste 2007 
- ... 
 
 
Introduction à Sankalpa 24 
 
Dans les séances de Yoga Nidrâ, nous développons le terme et 
la pratique du Sankalpa sous une affirmation positive que l'on 
se donne à soi-même, répétée 3 fois mentalement sur une 
rétention à poumons pleins, à deux moments précis de la 
séance de Yoga Nidrâ. 
« C'est une graine que vous semez dans le lit de votre mental » 
dit Swami Satyananda Saraswati, personnage des plus célèbres 
dans l'enseignement du Yoga-Nidrâ. 
Cette graine semée par le Sankalpa va agir, œuvrer, sur notre 
capacité de volonté et notre clarté de pensée pour nous défaire 
de certains comportements négatifs. C'est une graine de 
puissance que l'on sème en soi, une graine qui va nous aider à 
devenir ce qu'on aimerait être et vivre, en laissant une 
impression dans notre mental, tout comme le fait 
quotidiennement toutes nos expressions. 
Il faut mettre de la conviction, de l'intensité dans le Sankalpa 
pour que cette impression soit forte et agisse au mieux. 
L'étape du Sankalpa dans une séance de Yoga-Nidrâ est donc 
fondamentale. 

 
La flamme du Sankalpa 

Sa pratique permet de s'interroger sur ce que nous souhaitons vraiment et d'accorder le mental avec notre besoin le 
plus profond. 
La première séance de Yoga-Nidrâ va être la 1ère formulation du Sankalpa, au fil des autres séances, ce même 
Sankalpa va s'affiner, c'est pourquoi il est recommané de revenir à lui plusieurs fois, pour que le mental le comprenne, 
l'intègre, l'accepte. En revanche, il nous faut donc accepter de le reformuler, comme il faut accepter le temps pour 
construire un projet. 
Sa formulation se traduira par une phrase simple, positive, concise. Le mental alors enregistrera très facilement le 
Sankalpa. 
 

la suite � 

                                                 
23 Wikipédia (http://fr.wkipedia.org/...). Dernière modification de cette page : le 20 novembre 2012 
24 Par NataYoga Publié dans yoga-Nidrâ Communauté : Hatha Yoga (www.natayoga.net/article-sankalpa-65916683.html) 



 

 
Selon le Maître Swami Satyananda Saraswati, grand yogi 
Indien et maître incontesté du Yoga-Nidrâ, il est bon, voire 
fondateur, de prononcer à certains moments-clés de la 
pratique une petite phrase positive, comme un fil rouge qui 
guidera la séance. 

Sankalpa 
 

... le « vœu sans désir » 25 
 

Sankalpa (« résolution », « souhait »... en sanskrit) est une 
étape fondamentale dans la technique du yoga-Nidrâ 
(détente allongée profonde) 
 

Cette phrase (Sankalpa), est censée s'imprimer dans les 
strates inconscientes et énergétiques, jusqu'à laisser une 
empreinte suffisamment dense pour que le souhait se 
réalise. 
 

Bien entendu, il ne faut pas faire preuve de trop d'ambition 
ou d'orgueil, et l'on devra prendre cette pratique avec 
détachement, voire humour, bien qu'il y ait une réalité 
dans son efficience : les pensées contiennent un peu des 
vertus de Tamas 26 et sont donc contagieuses et solides ! 

 

- Le sankalpa est la résolution positive que l'on se donne à soi-même et qui est répétée régulièrement pendant la 
pratique traditionnelle du yoga-Nidrâ, selon l'enseignement originel de Swami Satyananda. 
Il peut aussi se répéter à d'autres moments (voir plus loin), au réveil et avant de s'endormir qui sont deux instants 
privilégiés de grande sensibilité, et pendant la Sadhana 27 régulière de Yoga, laps de temps consacré uniquement à 
soi-même. 
Il diffère de nos bonnes résolutions habituelles et ne correspond pas non plus à la technique de la pensée 
positive 28 (méthode Coué) car il est implanté dans le mental profond en situation de détente, en l'absence de 
toute perturbation et sans le ressort de l'urgence. 
 

- Le sankalpa est une motivation profonde qui transcende la réalité de tous les autres désirs. 
L'être humain fonctionne principalement avec le pouvoir des désirs qui agissent comme une locomotive. 
Nous en connaissons une multitude mais nous avons aussi un « désir racine », celui qui est à l'origine de notre 
incarnation. Bien que cette motivation première soit difficile à mettre en lumière ou à exprimer en mots, elle 
existe en chacun et guide l'existence. 
La pratique du sankalpa est l'occasion de s'interroger sur ce que nous voulons vraiment et de mettre le 
mental en phase avec ce besoin le plus profond de notre être. 
 

- Le sankalpa travaille sur la capacité de volonté et la clarté de pensée. La plupart du temps, nous sommes 
incapables de nous extraire de tel ou tel comportement, de l'emprise d'une situation ou de mettre en œuvre une 
discipline allant dans le sens de nos résolutions et de nos besoins profonds. Le sankalpa se destine à développer la 
volonté profonde, différente d'une surimposition intellectuelle susceptible de nous lâcher à un moment ou un 
autre. 
Souvent, on sait très bien ce que l'on devrait faire et les changements que l'on devrait apporter aux comportements 
mais cette connaissance reste lettre morte et n'a aucun effet dans la vie. En devenant la force directrice de la vie, le 
sankalpa va remplir ce fossé entre ce que l'on voudrait être et ce que l'on vit en réalité. 
Le sankalpa s'exprime à travers des mots ou par une pensée, mais cest plus que cela, cest un pouvoir, une force. 
« C'est une graine que vous semez dans le lit de votre mental » (Swami Satyananda). Tout ce que nous pensons 
possède une force qui se projette dans notre être et dans l'environnement. Ce que nous exprimons, négativité et 
positivité, optimisme et pessimisme, joie et tristesse laisse une impression dans le mental et transmet des 
vibrations. Si le sankalpa ou résolution est répété avec intensité et conviction, l'impression laissée sur le mental 
sera plus marquée et l'on pourra retrouver facilement cette trace ou ce canal. Le sankalpa correspond donc au fait 
de semer une graine ou de construire un canal qui guidera ensuite le mental. Le sankalpa peut être le créateur de 
notre destinée. 

                                                 
25 Publié par Association Gyana « Notre site, pour en savoir plus et voir nos activités : www.yogasatyananda-france.net » (mise à 
jour 18/06/10) + extraits de www.yoga-enfants-adultes.com/article-sankalpa-le-voeu-sans-desir-114653440.html (mercredi 23/01/13) 
26 Tamas est un terme sanskrit qui signifie « obscurité », « ténèbres » ; et dans la philosophie du Sāṃkhya : les Ténèbres, troisième 
qualité guṇa de la nature, essence passive de l'ignorance et de l'inertie, tout ce qui aveugle et alourdit les êtres (Wikipédia) 
27 La Sādhana (parfois Sādhanā, mot féminin) est la pratique quotidienne du Yoga. Ce terme signifie : pratique, cheminement 
spirituel ; exécution, réalisation, accomplissement ; acquisition, obtention. 
La sādhanā induit la notion d'effort pour atteindre un objectif et, dans l'usage courant, proche de la notion d'ascèse. 
Le Sādhanapāda, est le second chapitre des Yoga Sūtra de Patañjali traitant de la Voie de la Réalisation (Wikipédia) 
28 Voir plus haut : Yoga-Nidrâ 



 
- Le sankalpa est un ordre conscient donné au subconscient : on se place à un niveau où le subconscient est 
accessible et réceptif grâce à la détente profonde sans sommeil induite par la technique du yoga-Nidrâ. La partie 
subconsciente enregistre et donne des impulsions pour nous aider à aller dans le sens que nous avons choisi. On 
utilise donc la puissance du subconscient de façon positive, alors que d'habitude, il agit contre nous lorsque nous 
nourrissons des pensées négatives ou quand nous essayons de changer envers et contre nous-mêmes. L'efficacité 
réside en cela : le subconscient enregistre un ordre et ensuite, c'est lui qui va induire une nouvelle direction dans le 
mental conscient, pour aller vers le but que l'on s'est fixé. 
 
- Le sankalpa doit être planté en terrain favorable : c'est la détente qui permet cet enracinement. Un sankalpa 
n'aura pas d'influence s'il est récité alors que le mental est perturbé ou bien quand on se sent insatisfait et 
malheureux. À chaque fois que l'on évoque le sankalpa, en yoga-Nidrâ et dans certains moments privilégiés, on 
entretient cette graine et on lui donne la force de grandir. Pour que cette graine s’enracine, pousse et finisse par se 
manifester de façon naturelle dans la vie, il faut que le sankalpa nous tienne à cœur, c'est-à-dire que nous devons 
le nourrir des sentiments du cœur. 
La réalisation du sankalpa est certaine, même si nous ne savons ni quand ni comment il se réalisera. La foi que 
l'on met dans le sankalpa et l'absence de doute quant à sa réalisation place la pratique bien au-delà de l'intellect. Le 
sankalpa s'appuie sur les forces vives du cœur. 
 
 
Choisir son sankalpa 
Comme le sankalpa est un moyen très efficace de concrétiser des changements dans sa vie, autant choisir 
correctement son objectif. Il faut que ce soit quelque chose d'important pour nous, qu'il y ait une attraction forte et 
durable, capable de nous motiver en profondeur. En fonction de notre sphère d’intérêts personnels, nous allons 
plutôt utiliser tel ou tel registre, la vérité, l'amour, la sincérité, l'illumination, la force, la connaissance, le bien-être 
absolu... 
Le choix du sankalpa doit être mûri et pesé, il doit concerner des aspects profonds de l'existence et non les côtés 
superficiels. Le sankalpa ne doit pas aller contre les besoins naturels du corps et / ou du mental, il faut donc éviter 
tout caractère suppressif dans la résolution que l'on prend. 
 
Il y a trois types de sankalpa qui répondent à des besoins différents et peuvent se juxtaposer : 
- le sankalpa à court terme, relatif à un besoin immédiat, la maladie par exemple ; 
- le sankalpa à moyen terme, correspondant plutôt à un soutien intérieur, d'ordre psychologique en général, 
quelque chose nous tient à cœur mais on échoue dans la mise en œuvre, cela peut être une dépendance physique 
ou affective, une mauvaise habitude, un comportement nuisible... ; 
- le sankalpa à long terme, qui concerne notre conception de la vie et notre aspiration spirituelle. 
 
Ces types de sankalpa ont chacun leur importance, ils répondent à différentes nécessités et peuvent se juxtaposer 
selon les besoins. Bien qu'il soit préconisé de ne pas changer de sankalpa, on peut avoir une résolution à long 
terme et utiliser temporairement un sankalpa à court ou à moyen terme. 
La difficulté à trouver son sankalpa est réelle. Dans le choix du sankalpa à long-terme, il vaut mieux éviter 
tout ce qui est superficiel ou extérieur, et choisir une résolution riche de sens, capable de guider toute 
l'existence. Mais il faut parfois du temps pour clarifier son sankalpa car nous sommes souvent perdu dans 
l'ignorance de nous-mêmes et nous ne connaissons pas les données réelles qui forgent notre vie. 
Avec le sankalpa, un choix se dessine et il doit se clarifier. Le yoga en général et le yoga-Nidrâ aident à cette 
détermination du sankalpa car ils nous rapprochent de nous-mêmes. La formulation va s’affiner au fur et à 
mesure que l'on cerne mieux ce que l'on veut exprimer. 
 
Lorsque le sankalpa a été déterminé, il faut le garder, quel que soient les résultats obtenus. La valeur du 
sankalpa à long-terme ne dépend pas du terme de sa réalisation mais de la sincérité et de la conviction que 
nous y mettons. Le sankalpa n’est pas de l'ordre du désir que l'on veut voir exaucé, c'est une étape et lorsque cette 
étape est franchie, il ne sert à rien de revenir en arrière, on doit persévérer avec le sankalpa que l'on s'est fixé. 
Le facteur temps compte. Un sankalpa ne devient pas tangible et manifesté en deux jours. Cela prend du temps. 
On ne peut changer sa vie en une nuit et notre confusion mentale est telle que le sankalpa peut prendre des années 
voire toute la vie à se réaliser. Plus on le répète souvent, avec ardeur et conviction, plus il agit. 



 

Formuler son sankalpa 29 
 

La formulation est essentielle. Il faut affirmer clairement son aspiration et sa motivation, il faut que les mots 
reflètent la volonté positive qui va servir de guide et de moteur. 
La phrase doit être brève et concise, directe et simple, positive. Cela permet au mental subconscient d'enregistrer 
plus facilement le sankalpa et de retrouver sa trace. 
- Il vaut mieux éviter les énumérations, éliminer toute ambiguïté et aller à l'essentiel de l'inspiration. 
- Il faut aussi éviter d'être vague ou trop général. 
- On doit bannir les formules négatives ou comparatives (ne... pas) : 
« Je ne veux plus faire ou être telle et telle chose », « je veux faire mieux qu'un tel », « j'arrête de me mettre en 
colère » ou « je ne fume plus »... 
Au niveau du subconscient, l'aspect négatif de la phrase est plus fort que le sens des mots eux-mêmes. Il est donc 
préférable de chercher une façon positive pour formuler la même résolution ou bien trouver et exprimer le 
ressort positif qui va apporter le résultat voulu. 
Voici quelques propositions de Sankalpa, mais chacun doit inventer sa propre affirmation (puis en changer), en 
fonction des nécessités et des souhaits intimes, pour le bien de l'Individu, et celui de tous les Êtres ! 
* Je suis heureux 
* Je jouis d'une bonne santé 
* Je suis calme et tranquille 
* Le yoga m'apaise 
* Je souris à la vie 
* J'aime mon travail (mes proches... le yoga... l'hiver... l'été...) 
* Je pratique pour mon bien et celui de tous 
* Je dors mieux 
... 
 

Répéter le sankalpa 
 

Il faudra réitérer le vœu au minimum 3 fois, soit une fois pour chaque niveau de 
langage (expression verbalisée, mentalisée, conscientisée), mais on peut le répéter 
davantage. 
 

- Les moments opportuns pour le prononcer sont, en Yoga-Nidrâ, le début de 
séance en Shavâsana, après les étapes préliminaires permettant un premier niveau de 
détente et de réceptivité, et juste avant la sortie de séance, quand la détente est 
installée à tous les niveaux de l'être. 
Il peut alors s'enraciner dans les couches profondes du mental et devenir beaucoup plus 
imprégnant et efficace. La première répétition équivaut à planter une graine et la 
deuxième irrigue cette graine avec tout ce que le yoga-Nidrâ a fait émerger en nous, 
détente et réceptivité, créativité, intuition et inspiration. La relaxation étant ce qui 
permet d'aller plus profondément en soi, le sankalpa repris en fin de pratique est donc 
beaucoup plus puissant. Corps et mental sont déconnectés. Si le yoga-Nidrâ a été bien 
suivi, on est en contact direct avec le subconscient. 
 

- En Yoga traditionnel (ou tout autre technique spirituelle), l'entrée de séance (par 
exemple pendant Surya-Namaskar), ou les transitions (passage des Asânas à 
Prânayâma ou Dhârana) sont également propices, lorsque le mental a atteint un état 
méditatif. 
 

- Mais à la vérité, Sankalpa peut nous accompagner chaque jour dans des moments 
calmes, notamment dès le lever du lit et au coucher, à l'endormissement, considérés 
comme des moments propices, pour peu que l'on ait la sagesse de lâcher-prise 30 
régulièrement, sans y penser, et le laisser sédimenter en nous. 

 
Répéter Sankalpa en visualisant 

sa résonance dans tout l'Être 

 
Aum ! 

 

La conviction sur la réalisation du sankalpa, la foi et la sincérité que nous mettons dans sa répétition sont les 
éléments clé qui nourrissent ces moments privilégiés de répétition du sankalpa. L'investissement affectif est 
nécessaire quand on répète le sankalpa car l'émotion est la force la plus puissante dont nous disposons. Le 
sankalpa doit être prononcé avec le cœur, non avec la bouche ou le mental. Il doit être vécu, ressenti, chargé 
émotionnellement, par rapport au sens et également dans le choix des mots. 

                                                 
29 Voir plus loin : Les 6 règles du Sankalpa et la série 10a-2 Méditation-Mantra : les affirmations 
30 Voir plus haut : Le lâcher-prise 



Le Sankalpa, pour réussir sa vie 31 
 

Le sankalpa signifie parole forte, une parole qui engage la pensée, l'énoncé, l’action. La puissance du désir. Swami 
Satyananda aime à dire cette phrase étonnante « Tout dans la vie peut échouer, mais jamais, jamais, un 
sankalpa répété avant et après la séance de yoga-Nidrâ » 
 

Il est dit dans la cosmogonie indienne, qu'au début il n'y avait rien et que du rien émergea un son, le 
Verbe. Et de cette vibration originelle naquit le mental, et du mental individuel, le désir. 
Ce désir primordial n'a sans doute que peu en commun avec tout ce que les humains appellent désir : 
soif inextinguible de possession, de pouvoir, d'honneurs, de savoirs. Mais demeure en chacun la 
volonté inconsciente, d'abord de venir à l'être et ensuite de retourner à la source. L'accompagnement 
inévitable de ce désir est la joie. C'est celle du premier matin dont parlent les Védas : 
« C'est dans la joie que naissent les créatures » 
Le sankalpa est un vœu de réussite exaucé et forcément la joie l'accompagne. 
Le sankalpa se réfère à notre tout premier désir qui est de venir au monde et de nous accomplir, chacun 
marchant au rythme de sa propre musique. 
« Le chemin vous connaît », dit un proverbe tibétain. 
Peut-on trouver une satisfaction dans ce cheminement sans avoir pour objectif de réussir ? 
Oui, mais réussir quoi ? Sa propre vie, assurément. Même si le but ultime est le même pour tous, 
chacun a droit à sa trajectoire. Le sankalpa ouvre une brèche dans la question du sens à donner à notre 
randonnée terrestre. Un trajet personnel, et pas forcément celui que nous soufflent nos père et mère, 
nos amis et la société tout entière. Le sankalpa est une parole forte. Elle nous engage tout entier. 
C'est un vœu suivi d'effet, une formule énoncée joyeusement et dans la certitude de sa réalisation. 
 

Une conscience claire 
Naturellement, cet achèvement prend appui sur des conditions qui demandent à être respectées. 
Comment notre profil de développement personnel émerge-t-il à la conscience claire ? 
Si le sankalpa nous autorise à devenir ce que nous sommes quelles sont les lois qui le sous-tendent ? 
Comment vient-il à notre rencontre et comment en user pour qu'il s'inscrive dans notre quotidien ? 
 

Le sankalpa est une résolution 
Le terme de sankalpa en sanscrit signifie « parole forte ». 
C'est à Swami Satyananda qu'il revient de l'avoir popularisé grâce à la technique de yoga-Nidrâ. 
Pour le rendre plus facilement compréhensible, il l'a traduit par le mot « résolution ». 
Le sankalpa est une résolution qu'on affirme au début et au sortir de la session de yoga-Nidrâ. Mais 
cette résolution demande à coup sûr pour prendre son plein effet que certaines règles soient observées.  
Nous allons les définir après avoir donné pour être clair quelques exemples de sankalpa : 
« Je suis en parfaite santé » 
« Je me sens utile » 
« Je me sens aimé » 
« Je réussis ce que j'entreprends » 
« Je suis une étincelle divine », et sans doute le plus grand de tous : 
« Que ta volonté soit faite ! » 
Cette liste n'est pas exhaustive. Les sankalpa sont aussi variés que les individus qui cherchent à 
actualiser le besoin fondamental de leur être. 
 

Le sankalpa est beaucoup plus que de l’autosuggestion 
Au début du siècle dernier, Émile Coué, auteur de la célèbre méthode 32 qui porte son nom, jouissait 
d'une immense réputation. Elle n'était pas usurpée. 
Aujourd'hui, la méthode Coué ne fait sourire que les Français. À l'étranger son aura est grande. Son 
succès repose sur la découverte par Coué d'une loi très importante qu'il a ainsi énoncée : 
« Quand la volonté et l'imagination sont en conflit, c'est toujours l'imagination qui l'emporte » 
 

Autrement dit, pour répondre à notre authentique désir d'être nous-mêmes, il convient d'annuler la 
lutte entre conscient et subconscient. 

                                                 
31 par Micheline Flak (spécialiste de l'œuvre du philosophe Henri-David Thoreau, professeur de yoga, traductrice de nombreux 
ouvrages de Satyananda, conférencière et fondatrice du RYE -Recherche sur le Yoga dans l'Éducation- ; à l'origine, en 1973, de la 
première expérience de yoga à l'école). Dossier de Santé-Yoga (mars 2003 • n° 27) 
32 Voir la série 10a-2 Méditation-Mantra (Les affirmations) 



 
Cette loi est juste selon le yoga. Seule change la terminologie. Il faudrait dire ceci : quand l’intellect et 
l'ego s'interposent entre l’individu et son être profond, il y a conflit. 
 

Émile Coué, pour l'usage de ses contemporains, avait donné une phrase restée célèbre : 
« Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux » 

L'avantage de cette formule, c'est son optimisme tout-terrain. Il est vrai que l'auto- suggestion comme le 
sankalpa ont pour point commun de s'appuyer sur la pensée positive. Mais là s'arrête la ressemblance 

 
Conflit, donc. À résoudre. Comment ? 
Le yoga nous propose ses stratégies pour que l'ego accepte de trouver la clé de son accord avec le soi. 
La phrase du sankalpa est cette clé. Elle est le sésame qui ouvre la porte au désir structurant. 
De ce fameux sens que chacun veut donner à sa vie, le sankalpa est l'ambassadeur 
 
L'état de yoga-Nidrâ, vecteur du sankalpa 
Le yoga-Nidrâ est la technique qui permet d'éveiller l'imagination et de la guider en la séparant de la 
perception externe et du sommeil. 
Alors, « la folle du logis » devient sage et sa maîtrise rend possible le développement de la mémoire, le 
voyage dans les espaces du rêve ou l’éradication de mauvaises habitudes ancrées dans la pensée et le 
mode de vie. 
Si l'on est à même de déconnecter les canaux sensoriels tout en maintenant la vigilance (résister à 
l'endormissement, à l'inconscience), il devient possible de transcender les barrières que la pensée 
discursive opposait jusqu'alors au changement et de rapporter de la plongée dans les profondeurs, une 
énergie toute neuve, au service de notre évolution. On sait que certaines zones du cerveau réagissent à 
la visualisation et à la parole mentale comme si c'étaient des réalités concrètement vues et entendues. 
Profitons de cette ressource. 
 
La double répétition du sankalpa 
• 1ère affirmation du sankalpa, en début de séance 
La terre dans laquelle nous plantons notre résolution, si elle n'est pas préparée, reste envahie des herbes 
folles et des rocailles de notre ego. 
Le yoga-Nidrâ aplanit le terrain en élaguant les tensions physiques, émotionnelles et psychiques étape 
par étape. Le sankalpa est la graine qu'on y dépose. Elle va germer. 
La détente préalable du yoga-Nidrâ est un moment de transition indispensable qui fait le joint entre les 
stimuli externes et les sensations proprio-perceptives, c'est-à-dire les sensations venues de notre corps 
et de notre mental. Cette étape nous permet de laisser en consigne notre valise de soucis et d'agitation. 
C'est là que se place la première affirmation du sankalpa. Il est répété mentalement trois fois. Il envahit 
le champ de la conscience et va agir à l'arrière-plan du psychisme pendant toute la durée de la pratique. 
 

Le sankalpa doit rester un secret entre vous et... vous 
 
• 2ème affirmation du sankalpa en fin de séance 
Dans l'état de yoga-Nidrâ, on est à la fois conscient et inconscient : on ne dort pas, mais on perçoit 
derrière les paupières closes, la présence du sommeil imminent. On développe une conscience 
dynamique qui s'installe dans chaque partie du corps, dans le rythme respiratoire, dans les sensations, 
dans les images mentales rapides et enfin dans les symboles. 
Cette deuxième répétition est analogue à la première, mais elle survient dans un climat intérieur 
totalement modifié. Cette modification est due à l'éveil progressif des dimensions profondes de la 
personnalité. On peut parler du yoga-Nidrâ comme d'un voyage organisé vers le Soi. 
La seconde répétition du sankalpa peut alors prendre toute son ampleur et sa résonance dans un être 
unifié. 
Ce ne sont pas seulement les deux oreilles qui entendent la parole forte : chaque cellule, chaque fibre, 
tout en nous est voué à l'écoute, unanime. 



 
Saisir la chance du matin et du soir 
Remarquons que les moments les plus forts de notre existence sont sans conteste ceux où nous nous 
approchons du sommeil et ceux où nous nous en écartons. 
Chaque soir et chaque matin, nous traversons ces espace-temps, sans prêter attention à la puissance 
qu'ils recèlent. Ce sont pourtant des instants de transition, des passages à exploiter. 
Quand la nuit et le jour se rencontrent, les côtés nocturnes et diurnes de notre nature se chevauchent et 
se fondent ensemble, l'hémisphère droit et l'hémisphère gauche coopèrent pour donner naissance à une 
conscience souveraine. 
Elle est douée de puissance et nous introduit dans une contrée nouvelle. 
L'ignorance la propose à la masse des gens comme obscure, mais elle n'est inconnue que parce qu'elle 
est méconnue. 
 
Au regard du nombre croissant de ceux qui pratiquent le yoga-Nidrâ, ce territoire est baigné de lumière 
et de lui émane une joie indicible. 
Nous sommes bien au-delà de l'auto-suggestion qui consiste à plaquer volontairement une formule de 
souhait fait de l'étoffe de nos caprices et de nos lubies : l'auto-suggestion ne rend pas compte de la 
notion de sagesse qui va de pair avec le sankalpa. 
 
Le sankalpa émerge de l’être profond 
Il n'y a rien de plus difficile pour les gens ordinaires (je ne parle ici ni des génies, ni des grands yogis) 
que ceci : savoir ce que l'on veut vraiment. 
La recherche du sankalpa va cueillir en nous le désir profond d'évolution intérieure. Dans cette quête, 
que de doutes et d'interrogations embarrassent le chemin ! En s'en amusant,  on pourrait dire que le 
premier de tous les souhaits devrait être : « Je trouve mon sankalpa ! » 
 
Alors que l'auto-suggestion est encore toute contaminée par la volition et plus justement le 
volontarisme, et donc peut déboucher sur des aboutissements dont l'être profond n'a que faire (on s'en 
aperçoit à l'usage), le sankalpa, lui, vérifie sa justesse dans la durée. Il jaillit de nous comme une 
intuition, un éclair de connaissance. 
La mythologie grecque raconte qu'Athéna, incarnation divine de la Sagesse, est sortie tout armée du 
corps de Zeus, son père. Ainsi le sankalpa, celui que nous reconnaissons comme vrai,  né de notre fonds 
propre, surgit dans son exacte formulation et même son intonation, sans que l'on ressente le besoin d'y 
changer un iota. Un déclic en nous se fait : oui c'est cela, c'est lui. Notre vrai désir est remonté des 
profondeurs à la lumière de la conscience. 
À partir de cette expérience initiale, de cette révélation, le sankalpa est devenu « nôtre » et nous 
n'éprouverons plus ni difficulté à le répéter dans des moments privilégiés et sur de longues périodes, ni 
de frein à ressentir la joie qui est l'accompagnement d'une promesse tenue. 
 
Qualités requises pour la pratique 
 

• Confiance 
Prenez le temps de trouver votre sankalpa. Il peut surgir de vous en rêve ou affleurer à votre 
conscience à un moment de la vie courante où vous ne vous y attendez pas. 
 

• Régularité 
Il demande à être pratiqué au moins deux fois par jour et ce, jusqu'à l'obtention du résultat désiré. 
Si vous n'avez pas le temps de faire la séance de yoga-Nidrâ complète, répétez-le avec force et 
conviction, le soir avant de vous endormir et le matin en vous réveillant. 
 

• Patience 
Le sankalpa demande la durée pour se réaliser, à la mesure du niveau d'exigence de la formule ; en 
voici une qui dans le contexte de notre époque troublée risque de prendre du temps pour s'actualiser : 
« Je suis calme en toutes circonstances » 
Une victoire qui mériterait les efforts de toute une vie pour l'atteindre ! 



 
Oser en découdre avec « le vieil homme » 
Il arrive toujours un moment où la situation semble contredire absolument le souhait que vous avez 
émis. Beaucoup de personnes alors se découragent et pensent que « le sankalpa ne marche pas ». 
En fait cette passe difficile, ce frein désespérant est justement la preuve que le sankalpa a touché des 
zones de résistance têtues, mais prêtes à céder, si l'on persiste. 
C'est la phase de rébellion de contre-volonté. Ce que l'alchimie désigne comme « le vieil homme » en 
nous sort de ses gongs : il se sent menacé dans ses derniers retranchements. Il tente une dernière sortie 
pour nous faire battre en retraite. Surtout faites face et résistez ! 
Dans la vie intérieure, le paradoxe veut que souvent d'une phase de désarroi, sorte une renaissance. 
 

La visualisation du désir accompli n'est pas indispensable 
L'image peut venir renforcer la parole intérieure 

Les mots seuls, répétés avec foi, sont assez puissants pour que le sankalpa se réalise 
 
« Car la nuit la plus noire est une aube qui vient » comme le dit si bien le poète Edmond Fleg. 
C'est tout simple. Mettez de votre côté la force de la vie. Elle ne demande de vous qu'une chose : 
la bonne résolution. 
 
 
Les 8 règles du sankalpa 33 
 
Tant que le sankalpa profond ne s'est pas imposé avec netteté, nous pouvons choisir ceux qui nous 
paraissent prioritaires pour aller dans le sens de notre progrès intérieur. Ils ont leur utilité, à nous de 
bien les sélectionner en attendant mieux... Ce sont des sankalpa provisoires, mais néanmoins profitables. 
II convient alors d'observer huit règles essentielles. 
 
1. C'est un « je » qui s'investit dans la phrase. Par exemple « J'ai confiance en moi », « Je suis bien » 
 
2. La formulation positive est de rigueur. En effet le subconscient ne comprend rien à la formulation 
négative. Si vous vous dites « Je n'ai pas besoin de drogue », sachez qu'il entend : « besoin de drogue », 
« J'ai vaincu ma peur », il entend « peur ». 
 
3. L'évocation du but à atteindre n'est pas à programmer pour demain, mais à éprouver et à affirmer au 
présent : lorsqu'on se dit à soi-même sa résolution, on la ressent comme déjà réalisée et non pas 
repoussée dans un vague futur. 
 
4. Si l'on a besoin de se rassurer, on peut adjoindre la notion de progressivité, par des mots comme 
« peu à peu ; de jour en jour... » afin d'apprivoiser les structures profondes et d'atténuer les résistances. 
 
5. La répétition du sankalpa requiert l'état du yoga-Nidrâ. Elle est à éviter quand on se trouve dans un 
état de stress et d'agitation qui. porte un déni à la phrase-clé. 
 
6. La réalisation du sankalpa individuel doit être éprouvée comme bénéficiant à d'autres, pas seulement 
à soi-même. 
 
7. Le sankalpa choisi doit rester un secret entre vous et... vous. Une fois accompli, il peut être dit à 
haute voix, comme un exemple encourageant pour d'autres qui doutent. 
 
8. Afin d'obtenir le résultat escompté, il importe de conserver le même sankalpa sur une longue 
période. 

                                                 
33 Voir plus haut : Formuler son Sankalpa et la série 10a-2 Méditation-Mantra : les affirmations 
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34 Michel Odoul Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi (Quelques données philosophiques) extrait, Albin-Michel 2002 



 
Le Chemin de Vie est une sorte de fil conducteur que tout être humain suit au 
cours de son existence. Nous pouvons le comparer au scénario d’un film ou au 
"livre de route" des ralliements actuels. Nous avançons sur ce chemin en 
utilisant un véhicule particulier qui est notre corps physique. 
 

Les Orientaux nous proposent une image fort intéressante pour ce 
véhicule et ce Chemin de Vie. Nous sommes, disent-ils, comme une 
charrette, une Calèche qui représente notre corps physique et qui 
circule sur un chemin qui symbolise la vie ou plutôt le Chemin de Vie. 
Voyons jusqu'où nous pouvons pousser cette image. 

 

 

Le chemin sur lequel circule la Calèche est un chemin de terre. Comme tous les chemins de terre, il 
comporte des « nids-de-poules », des trous, des bosses, des cailloux, des ornières et des fossés de 
chaque côté. Les trous, les bosses et les cailloux sont les difficultés, les heurts de la vie. Les ornières 
sont les schémas déjà existants que nous reprenons des autres et que nous reproduisons. Les fossés, 
plus ou moins profonds, représentent les règles. Les limites à ne pas franchir sous peine d'accident. Ce 
chemin comporte parfois des virages qui empêchent la visibilité ou traverse parfois des zones de brume 
ou des orages. Ce sont toutes ces phases de notre vie où nous sommes "dans le brouillard", où nous 
avons de la difficulté à voir clair ou à pouvoir anticiper car nous ne pouvons "voir devant". 
Cette Calèche est tirée par deux chevaux, un blanc (Yang) qui est à gauche et un noir (Yin) qui est à 
droite. Ces chevaux symbolisent les émotions, ce qui nous montre à quel point ce sont elles qui nous 
tirent, voire nous mènent dans la vie. 
La Calèche est conduite par un Cocher qui représente notre mental, notre Conscient. 
Elle possède quatre roues, deux devant (les bras), qui donnent la direction ou plutôt impliquent la 
direction donnée par le Cocher aux chevaux, et deux derrière (les jambes), qui portent et transportent la 
charge (elles sont d'ailleurs toujours plus grosses que celles de l'avant). 
À l'intérieur de la Calèche, il y a un passager que l'on ne voit pas. Il s'agit du Maître ou Guide 
Intérieur de chacun de nous, de notre Non-Conscient, de notre Conscience Holographique. 
Les chrétiens l'appellent « l'Ange Gardien ». 
- Notre Calèche personnelle avance donc sur le chemin de la vie, dirigée en apparence par le Cocher. 
Je dis bien en apparence, car si c'est bien lui qui la conduit, c'est en fait le passager qui a donné la 
destination [...] Le Cocher, qui est notre mental, conduit donc la Calèche. De la qualité de sa vigilance et 
de sa conduite (ferme mais en douceur) vont dépendre la qualité et confort du voyage (existence). 
S'il brutalise les chevaux (émotions) et les brime, ceux-ci vont s'énerver ou s'emballer à un moment 
donné et risquer de conduire la Calèche à l'accident, de la même manière que nos émotions nous 
conduisent parfois à des actes irraisonnables voire dangereux. Si le conducteur est trop relâché, s'il 
manque de vigilance, l'attelage va passer dans les ornières (reproduction des schémas parentaux, par 
exemple) et nous suivrons alors les traces des autres, en courant le risque d'aller dans le fossé comme 
eux s'ils l'ont fait. De la même façon, s'il n'est pas vigilant, le Cocher ne saura pas non plus éviter les 
trous, les bosses, les nids-de-poules (coups, erreurs de la vie) et le voyage sera très inconfortable pour la 
Calèche, le Cocher et le Maître ou Guide Intérieur. S'il s'endort ou ne tient pas les rênes, ce seront alors 
les chevaux (émotions) qui dirigeront la Calèche. Si le cheval noir est le plus fort (parce que nous 
l'avons mieux nourri...), la Calèche va tirer à droite et être guidée par les images émotives maternelles. 
Si c'est le cheval blanc dont nous nous occupons le mieux et qui domine, la Calèche va tirer à gauche, 
vers les représentations émotives paternelles. Lorsque le Cocher conduit trop vite, force trop, comme 
nous le faisons parfois, ou si les chevaux s'emballent, c'est le fossé, l'accident qui arrête plus ou moins 
violemment tout l'attelage et avec plus ou moins de dégâts (accidents et traumatismes). 
- Parfois, une roue ou une pièce de la Calèche lâche (maladie), soit parce qu'elle était fragile, soit parce 
que la Calèche est passée sur trop de bosses et dans trop de trous (accumulation de comportements, 
d'attitudes inadéquates). Il faut alors réparer et selon la gravité de la panne, nous allons pouvoir le faire 
nous-mêmes (repos, cicatrisation), devoir faire appel à un dépanneur (médecine douce, naturelle) ou si 
c'est encore plus grave à un réparateur (médecine moderne). Mais il sera de toute façon important de ne 
pas nous contenter de changer la pièce. Il sera essentiel de réfléchir à la conduite du Cocher et à la 
manière avec laquelle nous allons changer nos comportements, nos attitudes face à la vie, si nous ne 
voulons pas que "la panne" se reproduise. 



- Parfois, la Calèche traverse des zones de faible visibilité, c'est-à-dire que nous ne voyons pas 
vraiment où nous allons. Il peut s'agir d'un simple virage. Nous pouvons le voir et nous préparer à son 
arrivée en anticipant. Nous devons alors ralentir, repérer dans quel sens tourne le chemin et suivre la 
courbe en tenant bien les chevaux (maîtriser par exemple nos émotions quand nous vivons une phase 
de changement voulue ou subie). Lorsqu'il s'agit de brume ou d'orage, il nous est alors plus difficile de 
conduire notre Calèche. Nous devons "naviguer à vue", en ralentissant l'allure et en nous fiant aux 
bords immédiats du chemin. Nous devons dans cette phase faire une confiance totale, pour ne pas 
dire "aveugle", dans le Chemin de Vie (lois naturelles, règles de la Tradition, Foi, etc.) et le Maître ou 
Guide Intérieur (Non-Conscient) qui a choisi ce chemin. Ce sont les phases de la vie où nous sommes 
perdus "dans le brouillard" et où nous ne savons plus où nous allons. Dans ces moments-là, nous ne 
pouvons plus faire autrement que laisser la vie nous montrer la route. 

- Parfois, enfin, nous arrivons à des carrefours, des bifurcations. Si le chemin n'est pas balisé, nous ne 
savons pas quelle direction prendre. Le Cocher (le mental, l'intellect) peut prendre une direction au 
hasard. Le risque de se tromper, voire de se perdre, est grand. Plus le Cocher est sûr de lui, persuadé 
de tout connaître et de tout maîtriser, plus il va vouloir et penser savoir quelle direction choisir et plus 
le risque sera important. Nous sommes alors dans le règne de la "technocratie rationaliste", où la raison 
et l'intellect croient pouvoir tout résoudre. S'il est, en revanche, humble et honnête avec lui-même, il 
demandera quelle route prendre au passager (Maître ou Guide Intérieur). Celui-là sait où il va, il 
connaît la destination finale. Il pourra alors l'indiquer au Cocher, qui la prendra, à condition que ce 
dernier ait été capable de l'entendre. En effet, la Calèche fait parfois beaucoup de bruit en roulant, et 
il est nécessaire de s'arrêter pour pouvoir dialoguer avec le Maître ou Guide Intérieur. Ce sont les 
pauses, les retraites que nous faisons parfois pour nous retrouver, car il nous arrive de nous perdre. 
Voilà une image simple mais qui représente vraiment bien ce qu'est le Chemin de Vie. Grâce à elle nous pouvons 
comprendre facilement de quelle façon les choses se passent dans notre vie et ce qui peut les faire déraper [...] 
Le Ciel Antérieur et le Ciel Postérieur 
La philosophie taoïste considère qu'il existe deux plans dans la vie d'un homme. 
Le premier est celui qui précède sa naissance et le second celui qui se situe après. La naissance marque, 
en effet, le passage de seuil entre ces deux « Ciels », ainsi que cette philosophie les qualifie. 
Le Ciel Antérieur représente donc tout ce qui « est » ou se passe avant la naissance, c'est-à-dire le 
moment où l'homme se manifeste dans notre monde. Le Ciel Postérieur symbolise tout ce qui « est » ou 
se passe après, jusqu'à la mort. Le schéma qui suit nous permet de mieux les visualiser [...] 

 

Que se passe-t-il au niveau [du Ciel 
Antérieur] ? 
Qu'est-ce qui se joue à ce stade-là ? 
Le Ciel Antérieur représente toute la phase 
pré-existentielle d'un individu. 
C'est là que le Chenn Prénatal existe et se 
structure, ce Chenn qui peut être considéré 
comme ce qui se rapproche le plus, 
conceptuellement parlant, de notre âme 
occidentale. 
Ce Ciel correspond au monde de l'infini 
car il n'a pas de limites, ni dans le temps ni 
dans l'espace. Il porte en lui toutes les 
potentialités de la vie et peut se 
représenter par un cercle (dont tous les 
points qui le composent sont à égale 
distance du centre). 
Nous sommes au niveau du Chaos, du 
magma originel. Le Chenn prénatal 
individuel appartient à ce monde comme 
la goutte d’eau à l’océan. Celle-là garde sa 
"conscience" individuelle de goutte d’eau 
tout en ayant toujours son appartenance 
au global, présente dans sa mémoire. 

 


