Pranayama et exercices complets

Comment s’organiser avec ce qui précéde ?
Pour clarifier et rappeler les principes de baseRl@nayama, voici une...

METHODOLOGIE ‘!

Savoir respirer c'est étre naturel, retrouver uregdheur, un lacher prise voisin de celui de |'erde.
Regardez un bébé respirer : c'est son ventre dgjuidat. Voila le secret, respirer avec le ventre... et
le nez ILe Yoga propose une respiration classique ordimaget appeléesspiration compléete

Dans cette respiration il y a troésagesqui doivent étre remplis et vidés successiveméstagit, en
partant du haut, des clavicules, de la poitrinduegentre. Chaque étage couvre des besoins dif§eren
Nous allons nous contenter ici de jeter quelquesda&t quelques pistes sachant que le Pranayama
s'effectue obligatoirememlvec des gestes et contractiorfanus, ventre, gorge, langue, sourcils, yeux,
mains),une assise adéquate, des mantra, des visualisatipdes rythmes et des durées précis

Ainsi, le ventre est la partie la plus importankers que les clavicules - sauf cas particulierside
souffle ne concernant pas les débutants - songpeasutiles.

Dans la pratique on va surtout insister sur ledaitespirer avec la cage thoracique et le ventre.

Situation physiologique du souffle La part importante de la respiration doit étre géar le ventre.
Cela est vrai surtout au début de l'apprentissplgs, tard le souffle devient tellement subtil gee |
ventre et la poitrine ne bougent plus, juste uit pgguvement entre cou et fontanelle...

Passage de l'airinspiration et expiration se font le plus souvest les 2 narines ou en alternance par
la G ou (et) la D. Plus rarement par la bouche tinsouffles de base, mais plus loin dans lagrati
cela change.

Sens de la respiration L'inspiration suit un sens ascendant alors qud'expiration suit un sens
descendant Tant au niveau du mouvement physiologique quia gesualisation.

L'inspiration commence donc dans le ventre podeseiner dans les clavicules alors que I'expiration
commence dans les clavicules pour se terminerldarentre.

Tel un ballon, le ventre sgonfleet sedégonflea l'inspiration et a I'expiration.

Pour commencer, le mieux est d'expirer, ca fait Igide et laisse de la place

Pour expirer : vider I'air en affaissant les clavicules, la ciggracique et en rentrant le ventre a la fin
Pour inspirer : c'est un mouvement inverse. Souvenez-vous dorbdb'abord le ventre sgonfle
puis la poitrine, a la fin seulement les clavicules

Les 4 phase®xistent toujours a I'état ordinaire, méme sideute sont pas perceptibles :
l'inspiration, I'arrét du souffle & poumons pleifexpiration, I'arrét du souffle a poumons vides.

Le rythme
D'abord, c'est sans doute le plus importémtyaleur de temps pour le Pranayama n'est pas la

secondec'estle Matra qui correspond au temps qu'il faut pour faire ler tdu genou avec le doigt et
claquer les doigts, soit au plus deux secondes [page suivanteA chacun son temps !

Dans un monde ou tout est réglé par la secondégker sur leMatra revient & se soustraire en pant
des influences du mental collectif, de celui depléce, un premier pas vers un peu de liberté.

e

- Ensuite, les rythmes sont multiples mais la basst texpiration plus longue (souvent le doubleg qu
l'inspiration :le Yoga enseigne que I'expiration doit étre 2 foiglus longue que l'inspiration

C'est logique puisque — nous le constatons en méuses —I'expiration est un moment de
puissance supérieur & l'inspiration’

- Les autres rythmes sont’égalisé» (samavritt) dans lequel les 4 temps sont égaux et hene¢
égalisé» (visamauvritt) qui se divise en 2 :

a) 1 temps d'inspiration, 4 temps de rétentionunums pleins, 2 temps d'expiration, pose a vide.
b) 1 temps d'inspiration, pose a plein, 2 temps dtakiph, 4 temps de rétention & poumons vides.

L ... pour leminimum-cet article ne permettant bien sir pas un apigsamjesérieux: il convient de trouver un instructeur
compétent Textes de Christian Tikhomiroff.
Voir page suivante.
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Le Matra, I'unité de mesure du souffle?

Il existe deux principaux comptes du souffle

Visamauvritti : 1/4/2°

Le contrble du souffle s'effectue selon un compte
mental, qui permet de régler chaque temps du
souffle soit :l'inspiration, la tenue a poumons
pleins, I'expiration et la tenue a poumons
vides

L'unité de mesure de ce compte est donnée par la
tradition comme étante temps nécessaire a
faire le tour du genou avec lindex -ou le
majeur- et de claquer ensuite des doigts.

Cela correspond environ, selon chacun, & un
laps de temps compris entre 1 seconde 25 " et

2 secondes

Dans tous les cas le compte doit toujours étre
lent, en aucun cas il ne doit étre calqué sur les
secondes de notre temps universel. Cette relative
lenteur et ce rallongement de l'unité de mesure
permet ainsi de s'affranchir de la précipitation
donnée par le rythme du temps ordinaire. Le fait
méme de rallonger le rythme du compte procure
un déconditionnement de l'attraction universelle
des astres.

Le compte est a ce point important que le
Pranayama peut étre également décrit comme une
maitrise des rythmes du temps, ou encore comme
une science de la mesure.

Le Yoga a ainsi représenté le temps par ses
propres mesures, par exemple le temps est aussi
mesureé eiathika équivalent a 25 mn environ.

Pour 1 temps d'inspir, 4 temps de rétention pounpdgias et 2 temps d'expiration
Ici il n'y a qu'une simple pause en prise de congaice pour la tenue a poumons vides
Exemples de rythmes de base : 4/16/8 ou 5/20/10 etc

Samauvritti : 1/1/1/1*

Pour 1 temps d'inspir, 1 temps de rétention pounpbesis, 1 temps d'expir, et 1 temps de rétention

poumons vides
Ici tous les 4 temps du souffle sont égaux.

Exemples de rythmes de base : 4/4/4/4 ou 5/5/8/5 et
Dans ce rythme il convient pendant les rétentionsedrajouter la contraction de la base-Ashvini
Mudréa (le Geste de la Jument3ar chaque compte

2 Voir Section... le Yogi PRANAYAMA UN PONT VERS L'UNIVERSS Les rythmes..

3 Voir Section... le quotidien et le spirituelLES PARADOXES DE LA RESPIRATION § A propos de I'ggne —O2 :
rythme 1 (inspir) - 4 (rétention) - 2 (expir)— Rythme "1-4-2" : La rétention du souffle — Kumbhaka, le Calice —

« Exercices avec la rétention du souffle Antara Kaka »... + Voir page précédente.

4 Voir « exercice de'respiration en carré" » « respiration carrée trés équilibrante» «respiration carrée alternée»

«la respiration carrée-Samavritti » «la respiration carrée-version 2» «faites la respiration carréex»... + p. précédente
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- Il y a également lesythmes rapides Bhastrika et Kapalabathi (quand ce dernier est considéré
comme un Pranayama)

Les rétentions de souffle a8 poumons pleinsont aussi extrémement bénéfiques surtout quaesl el
sont exécutées correctement. Elles permettent delapper une puissante énergie intérieure, de
contréler les émotions et d'affermir le caractere.

Les "ingrédients" qui accompagnent Prdnayama

- Lesdrishti -fixations oculaires-: le plus souvent les yeux sont fermés convergsaihtsur le bout
du nez fasagradrishij, soit entre les yewb(humadyadrishji soit en hautshambavidrishji

Parfois ils peuvent étre fixé a gauckarfadrisht), a droite (kashinadrish)i ou alterné entre gauche
et droite... mais jamais il y a laisser aller et monscience.

- Position de la langué. Les trois plus communes sont :

Jhivabandha La langue est allongée et pressée sur la volpaldis la pointe reposant a la racine des
dents du haut ou simplement prise (le bout) eesalénts.

Khecharimudrg la langue est retournée en haut et en arriei® lagpartie molle du palais la pointe
portée loin dans le vide (si possible...).

Kakimudrg, la langue, a l'intérieur ou a I'extérieur selea Pranayama est enroulée sur la longueur
pour former une sorte de tuyau.

LN
/ '
- Les bandha ’. On trouve en permanence s 7 g
~ . Al A ~ § JALANDEA RN
Mdlabandha, la contraction de mdladhara - f BANDHA
(I'anus) et par momerAshvinimudra celle de | |

gudadhara(le rectum). Il y a également, selon les -

souffles (généralement les rétentions), H"l L= ({,: LUDOIYANA
Uddyanabandha (contraction du ventre) et f
Jalandharabandha(contraction de la gorge). 4

/i ARDOHA
g MULA BANDH
TRES BANCMAL

- Frottements. Selon les Pranayama, ou les écoles, le soufflesa@stsonore, bruit produit par le
frottement de I'air au fond de la gorge ou dangdsses nasales, soit complétement silencieux.
On trouve également les sifflements produits p&olache comme dar@hitali ou Sitkarin 2.

- Hastamudra position des mainsll y a une multitude denudra possibles comménanamudra’® le
plus connu (quand pouce et index goitits, les autres doigts tendus, les mains tosrnées le haut.

® Voir § A propos du soufflg§ Les 8 PranayamgCATEGORIES D’EXISTENCE)...

8 Voir, pour :Jhivabandha § Médecine personnelle (« GYM » DU YOGIKhecharimudra « exercices avec la rétention
du souffle... » (LE PLEIN DE RESPIRATIONSKaki mudré 8§ Respirations d'été-Shitali (RAJEUNISSEMENT ET
BEAUTE) - § Médecine personnelle...

"Voir § 3 contractions(BIJA & MANTRA), « Bandha et visualisation des Chakra> (LE PLEIN DE RESPIRATIONS +
« Viloma... » pour Mula-Bandha et Jalandhara-BandRaurAshvini mudra : « Nauli, la Rotation des abdominaux »
(CATEGORIES D’EXISTENCE)...

8 Voir § Respirations d'été(RAJEUNISSEMENT ET BEAUTE)

® Voir « Viloma... » (LE PLEIN DE RESPIRATIONS) et «lrespiration alternée —compléments »-Une positesnmains
(LE CORPS —PHYSIQUE ET « SUBTIL » A LA FOIS) polmanamudra...
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- La posture ™

Traditionnellement lesmeilleures assises
sont Padmasana (le lotus), Vajrasana
(le diamant) eBhadrasana(ci-dessous)

AjAus FORITION

Padmasana

—e Talng The Poddioa
i — Ft.!-.png Thra Pasition

SITTING POSITION

ASANA PODSITION

Vajrasana

BHADRASANA

La posture bénéfiqueauspicieusecelle qui réalise les souhaits, qui rend toutoa@ble, autant
d’appellations évocatrices qui qualifient cette fpws facile aux multiples fonctions et utilisations

| — Description
a) Bhadrasana pieds en avant

Deux possibilités : une verticale et une horizantdla phase verticale, attitude a part entiéere,
souvent faite toute seule. La phase horizontaletéistee en fonction des applications voulues.
Dans tous les cas on commence par la phase vertical

Phase verticale: les plantes de pieds sont jointes,
talons touchent le périnée, les mains tiennent
orteils, le bassin est basculé de facon a ce qu
colonne vertébrale soit étirée et perpendiculairsa
(pas de dos rond). Le menton est trés Iégérematnér
(photo 1.).

Selon I'objectif plusieurs souffles, visualisatiodans
leschakraoumantrg sont possibles.

10 voir : « La respiration alternéeempléments-Les positions assises-Tailleur —Posture fabiié-etus—Lotus (LE
CORPS —PHYSIQUE ET « SUBTIL » A LA FOIS) + Podajrasana: § (1.) Les techniques préparatoires-La position
Diamant (PRANAYAMA : UN PONT VERS L'UNIVERS)...

est

les
les
e la
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Phase horizontale se baisser en tirant ave:
les bras et en gardant les coudes a l'intérie
des cuisses jusqu'a poser le ventre sur

pieds et le front au sol (photo 2.). On pel
avoir une attitude statique durant plusieu
minutes (voire dizaine de minutes) o
dynamique qui consiste a monter e
descendre en indexant d'une fagon ou d'u
autre ce mouvement sur le souffle. 2.

b) Bhadrésana pieds en arriére
Cette variante consiste a écarter largement lesuyen
a porter les pieds joints par les gros orteilsideres
fesses qui sont appuyées au sol (photo 3.).

Seule la phase statique horizontale est retenue.

[l — Utilisations
Bhadrésana peut étre considéré de différentes facehacune correspondant & une utilisation
propre : posture assise, posturm@agique?* posture initiatique, posture de jeunesse.

1) Posture assise

Dans cette option les mains peuvent se portelesugénoux avec un mudra classique.

Elle sert & faire principalement des Pranayamdanticirculer I'énergie dans sushumna (la colonne
vertébrale) et activent urdhvaretas, I'énergieivele.

En concentration ou méditation elle est favoralolerpes chakra du haut (de la téte).

2) Posture* magique*

Selon les enseignements des vieux Maitres tanfriquecontenu dans les textes anciens du yoga, il
existe dans le corps humain trois (au moins) chglirant le pouvoir de réaliser les désirs perstenne
(ou besoins), il s’agit des trois grantmtiladhara anahataetajna chakra.

Chacungéreun type spécifique de désirs.

Cette classification ne doit pas étre comprise dadon rigide, elle n’est pas absolu, elle ne donne
que de tendances, des affinités entre les chakranoernés et les types de désirs

Ainsi mdladhéraest associé a ce qui est matériel, ceci allantaips aux événementanahataest
associé aux sentiments et relations affectie@sd est associé a ce qui est spirituel, ce qui relie a
l'invisible, au plan des dieux. Sushumna est ledihducteur.

En l'occurrence, puisquehadrasanaest liée principalement aux chakra du bas, le o@dgique de
cette posture permet d’activer les énergies liégsoavoir de réaliser les souhaits matériels.

Il est évident que ce type d’enseignement doit étrecu directement de quelqu’un



“\mmw Y e Sauthie

Pranayama et exercices complets

3) Posture initiatique

La structure énergétique, le yantra qu’elle formet en relation avec une connaissance voilée dans

I'ordinaire. Bhadrasana initie I'individu a cett®rmaissance qui est I'unité des principes male et
femelle, de la conscience et de I'énergie. Darnte @etsture I'individu devient ushivalinga

4) Posture de jeunesse
L’étirement de la colonne incite les énergies a teon
L’ouverture puissante du bassin et I'incidence lsegrdeux chakra du bas, provoquent et stimulent

I'énergie sexuelle et I'énergie vitale.
Ces deux énergies sont garantes de la jeunessdalothgévité du corps.

Il — exemples de pratiques

a) Avec des tenues du souffle les poumons pleins

Se concentrer sur le chakra de la base de la colemébralemladhara.
Porter le regard sur le bout du nez les yeux ferteésout de la langue est pincé entre les demis |(u
variante dghivabandha.

Inspirer durant quatre secondes en voyant le chskdilater.

Retenir le souffle durant seize secondes en vdigargrgie tourner dans le chakra.
Expirer durant huit secondes en voyant le chakrétsacter et se concentrer en un point.
Il est souhaitable que chacun rajoute les élénthnthakra qu'il connait.

Continuer ainsi durant une bonne dizaine de minetesllongeant le temps de la respiration] si
possible.

b) Avec des tenues de souffle les poumons vides

Expirer en voyant le souffle qui descend dansHakra de la base le
regard suit (les yeux fermeés).

Se concentrer dans ce chakra et visualiser un galivant la rétention
du souffle les poumons vides.

Quand c’est nécessaire inspirer lentement en reanbla respiration dans
le chakraajna et en voyant le souhait qui se réalise, le regaitd

Tenir les poumons pleins durant quelques tempsoeimmencer ainsi de
suite.

|

Voila tres sommairement ce que I'on peut faire asatte belle posture.
Elle est I'une des plus importantes, suffit de savoir la faire correctement et de recevoir
I'enseignement adéqupbur en tirer le meilleur profiBonne chance a tous™

1 Christian Tikhomiroff



