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[image: ]« En te levant le matin, 

rappelle-toi combien précieux 

est le privilège de vivre, de respirer, 

d’être heureux. »

Marc Aurèle, philosophe stoïcien romain

« La vie n’est qu’un souffle. »

Livre de Jacob

« La vie d’un être vivant 

n’est que du souffle qui se rassemble. »

Lao Tseu
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À toutes celles et ceux qui invitent à respirer consciemment,  

à respirer pour se soigner, à respirer pour exister,  

à tous ces sages qui ont créé et codifié l’art de respirer,  

à la transmission à travers les siècles,  

au-delà de leur dernier souffle.
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AVANT-PROPOS

— Respirer pour vivre

Demandez autour de vous quels sont les biens vitaux pour 

l’homme. À n’en pas douter, les réponses les plus courantes 

seront d’abord l’eau, puis la nourriture, enfin l’argent et le 

sommeil et, pour les plus romantiques, l’amour. Nous oublions 

souvent de citer le besoin qui devrait arriver au sommet de 

cette liste, notre bien le plus précieux et le plus essentiel: l’air 

que nous respirons.

L’air et le souffle, pourtant, sont omniprésents. Nous pouvons 

survivre à un manque d’hydratation, de nourriture, de lumière 

ou de contact avec nos semblables pendant quelques heures, 

voire jours, mais nous ne survivons pas à l’absence de res-

piration plus de quelques secondes. La respiration n’est pas 

seulement à la source de la vie: elle est la vie elle-même pour 

la plupart des êtres vivants -humains, mammifères, poissons, 

arbres, plantes. Chaque fois qu’il y a de la vie, il y a une respi

-

ration, un échange entre un organisme et son environnement 

extérieur. À tout moment du jour et de la nuit, en toute saison 

et en tout lieu de notre planète, chaque être vivant respire de 

façon ininterrompue.

L’air et le souffle font à ce point partie de nous que nous ne 

nous en apercevons plus. On dit souvent que l’être humain naît, 

vit et meurt seul ; c’est oublier que le souffle est notre plus 

intime camarade de vie, l’essence d’existence avec laquelle 

nous venons au monde et avec laquelle nous repartons à 









 


      •  11

l’heure de notre mort. Du « premier cri » au « dernier souffle », 

notre existence est à l’image de notre respiration. Comme le 

dit l’adage, « vivo quod spiro »: « Je vis comme je respire. »

La façon dont nous respirons définit la façon dont nous vivons 

et dont nous vieillirons.

— Respirer lentement pour vivre en bonne santé

De nombreux anciens courants ésotériques venus de l’Orient 

considèrent la vie d’un individu à travers sa respiration: notre 

âge ne nous serait pas donné par le nombre d’années écoulées 

depuis notre naissance, mais par la quantité de respirations 

effectuées au cours de notre vie. Plus la respiration est lente 

et profonde, moins nous vieillirions rapidement. Le corps, le 

mental et la spiritualité d’une personne effectuant dix cycles 

respiratoires par minute seraient ainsi deux fois plus jeunes 

que ceux d’une personne qui en réalise vingt.

Ce qui fut pressenti il y a longtemps par la tradition du yoga 

est aujourd’hui admis par la science. De nombreuses études 

mettent en évidence l’impact direct de la respiration sur l’état 

de notre corps. On sait désormais qu’une respiration rapide, 

provoquée par le stress ou un terrain émotionnel négatif, 

endommagera plus rapidement le système cardio-vasculaire. 

De la même façon, le rapport entre le taux d’oxygène dans le 

sang et l’équilibre acido-basique du métabolisme, le lien entre 

la profondeur du souffle et le taux de dioxines dans le corps 

ou encore l’interconnexion entre respiration et émotions ne 

sont plus à démontrer.

Adolescent, j’ai moi-même éprouvé l’importance de la respi-

ration dans notre équilibre physique, émotionnel et mental. 

Ilm’est arrivé de faire des crises d’angoisse, la respiration blo-

quée, sans doute dues à un simple accident dans ma prime 

enfance (que m’a plus tard relaté ma mère) lorsque, bébé, j’ai 

glissé au fond d’une bassine d’eau. Ces expériences peuvent 

être nombreuses dans l’enfance et laisser un trauma suscep

-

tible de favoriser un état d’anxiété chez l’adulte qu’une respi-

ration rapide et saccadée viendra renforcer ou, à l’inverse, que 

la pratique de la spirothérapie permettra d’apaiser.
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— Respirer consciemment pour rééduquer son souffle

Nous savons donc ce qu’il nous reste à faire: transformer notre 

façon de respirer. Comment ? Simplement en la conscientisant 

et en la ralentissant.

Cette idée ne date pas d’hier: la respiration occupait déjà 

une place centrale dans la culture védique, et notamment 

celle du yoga, il y a plus de quatre mille ans. Elle était alors à 

la base d’une science du bien-être qu’on appelle aujourd’hui 

encore « le contrôle du souffle vital », ou prayanama. Au fil 

des siècles, tout un ensemble de techniques respiratoires 

ont été codifiées à travers des dénominations et des vertus, 

et sont arrivées jusqu’à nous. Aujourd’hui, leur richesse est 

telle que de nombreuses « nouvelles » méthodes de respiration 

reprennent en fait sans les citer ces anciennes techniques. La 

respiration carrée de la cohérence cardiaque est directement 

 inspirée  de  sama vritti ; la respiration holotropique de Stanislav 


Grof reprend quant à elle les enseignements de bhastrika, 


une transe respiratoire qui fut aussi très populaire parmi les 

 communautés new age et hippies des années 1960.

— L’art de la respiration

Les trois étapes que nous venons d’évoquer –respirer pour 

vivre, respirer pour vivre en bonne santé, respirer pour réé-

duquer son souffle– fondent le chemin qui permet à chacun 

de passer de l’ignorance de sa respiration à la connaissance 

consciente de celle-ci, afin de faire de l’acte respiratoire un 

art de vivre et de se soigner.

L’invitation est d’autant plus prometteuse que l’art de la respi-

ration est sans danger, facile d’accès, qu’il peut être pratiqué 

partout et par tous –peu importent l’âge, la morphologie ou le 

degré d’immobilité du corps en raison d’un handicap ou d’une 

blessure–, et qu’on peut en recevoir les innombrables bienfaits 

de façon totalement autonome. Dans un monde où le stress 

et la pollution sont omniprésents, où l’on peut éprouver un 

réel besoin de combattre cette charge négative au quotidien, 
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la spirothérapie constitue une solution plus que jamais perti-

nente et désormais à votre portée.

C’est le programme et la promesse de cet ouvrage: vous appor-

ter les connaissances nécessaires pour découvrir tous les 

bienfaits de la spirothérapie à travers une approche historique, 

scientifique et pratique, avec plus de cinquante méthodes de 

respiration parfaitement expliquées et accessibles.

Apprendre, comprendre, entreprendre: voilà les trois clés pour 

faire l’expérience d’un art de vivre essentiel, ouvrir une paren-

thèse pour se reconnecter à soi et rééquilibrer l’harmonie de 

son métabolisme.

Prenez du temps pour vous, et respirez. 

Insufflez de la vie en vous et autour de vous.
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Aux

Racines

Du souffle

L’étymologie d’un mot révèle souvent toute la richesse de sa signification. 

Explorons donc celle de ce terme: la spirothérapie.

Selon les dictionnaires latin-français, spiro est une racine latine qui a donné 


naissance à de nombreux dérivés:

• Spirare: souffler, respirer


• Spiramen: narines, fosses nasales


• Spiramentum: canal, conduit, pore


• Spiraculum: soupirail, ouverture


• Spiratio: souffle


• Spirantia: palpitant


• Spiritus: souffle, air qui se déplace, vivant, esprit, inspiration


• Spiritalis: propre à la respiration, immatériel, spirituel


Aujourd’hui, on retrouve la racine spiro dans de nombreux mots de notre 

langue: inspirer (in-spiro), expirer (ex-piro), respirer, aspirer, transpirer, 


conspirer, soupirer,etc.

On s’aperçoit que les dérivés de spiro ont des sens qui, bien que différents, sont 

tous en lien les uns avec les autres. En allant du plus concret (narines, canal, 

pore) au plus abstrait (esprit, inspiration, spirituel), ils dessinent une relation 

entre le corps et l’esprit qui est au cœur même de la pratique de la spirothérapie.

Le terme « thérapie », quant à lui, vient du grec ancien therapeía. Je ne vous 


apprendrai pas grand-chose en vous disant qu’il signifie « cure », « soin », 

« traitement », ou encore « entretien ». Therapeía a donné le terme therápôn, 


le « thérapeute », qui signifie « serviteur » ou « qui prend soin de l’autre ».

La « spiro-thérapie » est donc la méthode qui permet de prendre soin de soi 


ou des autres à travers la respiration. Plus important encore: en agissant 

directement sur la relation corps-esprit, elle promet d’améliorer à la fois notre 

équilibre physique, émotionnel et mental !
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Le lien corps-esprit, une notion déjà présente chez les Grecs

Pneuma est l’équivalent grec de la racine latine spiro. Il signifie « souffle », 


« esprit saint », mais aussi « neutre ». On le retrouve dans de nombreux 

termes couramment utilisés en français: pneumonie, pneumologue, pneu

-

mothorax, pneumocoque ou encore nerf pneumogastrique.

Claude Galien, célèbre médecin grec de l’Antiquité, considérait trois formes 

de pneumas différents:

Pneuma physikon, en latin spiritus naturalis: la forme physique


Pneuma zootikon, en latin spiritus vitalis: la forme vitale


Pneuma psychikon, en latin spiritus animalis: la forme psychique


Comme pour les dérivés de spiro, on notera la progression depuis les formes 

de pneuma, des plus concrètes aux plus spirituelles. Dans la Grèce antique, 


en effet, on considérait la respiration comme le lien entre le corps et l’âme. 

Les Grecs, qui avaient connaissance du yoga dès le 

V

e

siècle avant J.-C., en 

raison des échanges avec l’Indus par la voie gréco-bouddhiste, appelaient 

d’ailleurs cette discipline « la sagesse du souffle ».

La respiration,

De fonction végétative

À pratique consciente

Même s’il éveille aujourd’hui un intérêt croissant, l’art de la respiration reste 

encore ignoré par la majorité d’entre nous. Il y a cinq grandes raisons à cela, 

qu’il peut être intéressant d’exposer ici.

Une fonction végétative

Comme notre circulation sanguine, nos sécrétions glandulaires, notre diges-

tion ou encore notre thermorégulation, notre respiration est une fonction 

végétative. Cela signifie qu’elle est assurée par le système nerveux autonome, 

aussi appelé système nerveux végétatif.

En d’autres termes, nous respirons sans avoir à y penser. Notre respiration est à 

ce point inconsciente que nous ignorons même parfois que celle-ci est entrain 

de se modifier –le stimulus à l’origine de cette modification, occupant déjà notre 

mental, nous rendant le plus souvent « sourds » à notre souffle.
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L’inné et l’acquis

Parce qu’elle est une fonction végétative, la respiration a toujours été considé-

rée comme innée. Cela peut se comprendre, dans la mesure où, dès notre plus 

tendre enfance, on nous apprend à parler, à marcher, à manger correctement 

–mais personne ne nous apprend jamais à respirer.

La respiration ne s’apprend pas, elle ne se voit pas, sa qualité ne se perçoit pas, 

ce qui explique qu’elle ne soit pas considérée à sa juste valeur. Pourtant, celui ou 

celle qui respire mal, de façon courte ou saccadée, ou dont le rythme de respira-

tion est sensible à la moindre fluctuation nerveuse ou émotionnelle, continuera à 

le faire tout au long de sa vie. Pire, cela risque même de s’aggraver avec le temps.

Or nous vivons comme nous respirons. Une personne qui respire « mal », en 

raison d’un mauvais état de santé physique, psychique ou émotionnel, risque 

d’engager son organisme dans un parcours chaotique.

Heureusement, voici une bonne nouvelle: de toutes les fonctions végétatives 

de notre métabolisme, la respiration est la seule que l’individu puisse ramener 

à sa conscience –et donc la seule qu’il puisse modifier. Nous pouvons donc 

contrôler notre souffle, nous y connecter consciemment en le déconnectant 

de sa fonction primaire végétative.

Nous y reviendrons, bien sûr, mais cela nous permet déjà de nous rendre 

compte d’une chose: nous avons les moyens d’améliorer notre respiration. 

Une bonne respiration est une respiration acquise et non pas innée. Il nous 

faut donc réapprendre à respirer.

Une ressource accessible et gratuite

Respirer de manière consciente est une chose accessible à toutes et tous, à 

tout moment et en tout lieu. Plus encore: dès lors qu’on a acquis les différentes 

méthodes de la respiration consciente, celle-ci se révèle totalement gratuite.

Paradoxalement, ce qui constitue l’un des plus grands atouts de l’art de la 

respiration a tendance à le desservir. Au sein de notre société consumériste, 

nous considérons souvent ce qui est disponible comme acquis, et donc dénué 

d’intérêt. Ce qui est gratuit éveille rarement notre désir.

Voilà qui n’est pas pour arranger les affaires de la respiration. S’il est bien 

entendu considéré comme utile et même vital, l’air que l’on respire ne semble 

pas réellement porteur de bénéfices prometteurs.

Des vertus ignorées

Posez la question à votre entourage: « Qu’est-ce que nous apporte la respi-

ration ? » Il y a fort à parier que très peu de réponses dépasseront les trois 

mots suivants: « De l’oxygène. » De fait, les autres fonctions de la respiration 

ainsi que son impact sur les différents organes de notre métabolisme sont 
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souvent passés sous silence. En effet, notre méconnaissance des vertus de 

la respiration est réelle.

Voici cinq anecdotes qui vous permettront peut-être de vous faire une pre-

mière idée du pouvoir de notre respiration:

• 

selon une étude menée par des chercheurs de l’université de New South 

Wales publiée en 2018 dans la revue British Medical Journal, 80 % du gras que 


notre corps élimine chaque jour est uniquement dû à nos expirations. Les 20 % 

restants le sont par nos fluides corporels: sueur, urine, larmes…

• 

lors d’une respiration normale, nous n’utilisons que 20 à 30 % de notre capa-

cité pulmonaire. Après quelques secondes seulement de respiration profonde, 

ce chiffre passe à 80%, voire 90 % !

• selon les études de l’Institut HearthMath (qui a notamment créé la méthode 

de cohérence cardiaque), cinq minutes de respiration profonde suffisent à 

ralentir et approfondir le rythme respiratoire, provoquant une hausse du taux 

d’oxygène et une forte baisse du taux de dioxyde de carbone dans le sang, 

permettant ainsi au pH sanguin de redevenir alcalin –un bénéfice qui perdure 

pendant les quatre heures qui suivent ;

• 

d’après une étude de 2015 réalisée à UCLA (University of California, Los 

Angeles), une séance de respiration profonde entraîne une perte calorique équi-

valant à 140 % de celle obtenue lors d’une randonnée de vingt minutes à vélo ;

• 

lors d’une rétention (ou apnée) poumons vides, notre cerveau donne en 

555millièmes de secondes l’ordre à la rate de produire des globules rouges, 

de façon à aller chercher l’oxygène stocké dans nos muscles et organes pour 

éviter la mort cérébrale. Grâce à des apnées longues et répétées, cette faculté 

a été développée sur plusieurs générations par les Bajaus, un peuple de la 

mer nomade indonésien, dont les membres sont désormais capables de rester 

sous l’eau plus de dix minutes, et dont les bébés naissent avec une rate trois 

fois plus grande que le reste de l’humanité –un bon exemple d’épigénétique.

Au-delà de ses capacités étonnantes et insoupçonnées, notre respiration tire 

une grande partie de sa puissance du fait qu’elle est en interaction perpétuelle 

avec notre corps et notre mental. Mal utilisée, la respiration peut instaurer 

une mauvaise santé, la faire perdurer, voire l’accroître. Heureusement, le pro-

cessus peut être inversé: grâce à la respiration consciente, le cercle vicieux 

peut devenir vertueux.

Cercle vicieux: une émotion, une pensée ou un état chronique qui génèrent du 


négatif  respiration saccadée et/ou de courte récurrence  dégâts sur le 


métabolisme  accentuation de l’émotion, de la pensée ou de l’état chronique 

qui génère du négatif.
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Cercle vertueux: respiration apaisée  apaise et équilibre le métabolisme  


émotion, pensée ou état chronique qui génèrent du positif  pérennisation 


de la respiration apaisée.

Autonomie et indépendance

Une fois les techniques comprises et acquises, la spirothérapie vous permet 

de vous exercer de manière totalement autonome et indépendante. Pas besoin 

de « gourou » ni d’enseignant: vous pouvez pratiquer seul ! En plus d’être 

accessible et gratuite, c’est là l’un de ses autres grands avantages.

Mais là encore, cet atout peut constituer un frein à la pratique. Il n’est pas 

toujours facile, en effet, d’avoir la rigueur et la discipline nécessaires pour 

pratiquer seul sur le long terme. À ce titre, rappelons tout de même que, après 

vingt et un jours, un rituel quotidien devient une habitude pour notre cerveau.

Mais pour celles et ceux d’entre vous qui trouvent plus motivant d’être guidé 

par une voix, accompagné par un regard et donc conduit par une autre per-

sonne, une solution sera de trouver des séances collectives de spirothérapie 

près de chez vous !

Considérer qu’une respiration de qualité n’est pas innée mais reste à acquérir, 

ramener de la conscience dans l’acte de respirer pour que celui-ci ne soit plus 

soumis au moindre stimulus négatif, en reconnaître les vertus et les instaurer 

dans sa vie comme un rituel intime pour son bien-être: bienvenue dans la 

pratique de la spirothérapie !

L’héritage

De la culture védique

Ancienne

La place centrale de la respiration 

danslaculturevédique

On ne saurait parfaitement comprendre la spirothérapie sans remonter à ses 

origines, et plus particulièrement à une période de l’histoire qui a su accorder 

à la respiration toute l’attention qu’elle méritait: l’âge védique.

En Inde, l’âge védique est une période fondatrice: c’est au cours de celle-ci 

que les textes hindouistes canoniques (dont font partie les quatre Védas, les 
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Brahamanas, les Aranyakas et les Upanishads) ont été composés en sanskrit. 


Elle s’étend environ du troisièmemillénaire avant J.-C.jusqu’à 600 après J.-C.

C’est aussi (et surtout !) pendant ce laps de temps de près de trois mille ans 

qu’ont été codifiées les méthodes ancestrales de respiration, celles-là même 

qui sont à la base de la spirothérapie et de toutes les « nouvelles » méthodes 

de respiration –bien qu’on l’ignore souvent.

Tout d’abord, le fait de découper la respiration en trois stades, comme on le 

fait aujourd’hui, remonte à cette époque. On distinguait déjà:

• l’inspiration (puraka en sanskrit): l’acte qui purifie ;

• l’expiration (rechaka en sanskrit): l’acte qui rejette ;

• la rétention (kumbhaka en sanscrit): la petite jarre –les poumons immobiles 


ressemblant à un petit pot dans l’imaginaire védique.

On notera que le sens donné par la culture védique à l’inspiration témoigne 

du fait que les sages de la vallée de l’Indus ont très vite considéré la fonction 

purifiante de la respiration pour le métabolisme.

Deux types de rétention

La rétention (kumbhaka) est très présente dans les textes védiques, qui l’es-


timent même plus importante que l’inspiration et l’expiration. La rétention 

peut être divisée en deux types:

• puraka kumbhaka, c’est-à-dire la rétention qui suit l’inspiration, avec les 


poumons pleins d’air ;

• rechaka kumbakha, soit la rétention qui suit l’expiration, avec les poumons 


vides.

Mais l’apport principal de la culture védique réside surtout dans le rôle qu’y 

joue une notion centrale: le prana, le « souffle » –que l’on traduit souvent 


aussi par « énergie vitale ».

Prana

, ou l’énergie vitale

Prana est un terme sanskrit composé de pra, préverbe qui veut dire « vers 


l’avant » (un peu comme le préfixe pro- en langue française), et de ana, qui 


signifie « respirer ». Le prana est donc un élan de souffle, un élan d’âme 


–d’où sa traduction fréquente en « énergie vitale ».
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Le 

prana

 dans l’ayurvéda

Selon l’ayurvéda, le prana est absorbé par les poumons, qui purifient l’air ins-

piré avant de le redistribuer dans l’ensemble de l’organisme à travers le sys-

tème sanguin et le cœur. Les canaux qui transportent le prana des poumons 


au reste de l’organisme sont le dosha kapha et surtout les prana vaha srotas. 


Avec anna vaha srota, qui approvisionne le corps en nourriture, et ambhu 


vaha srotas, qui approvisionnent celui-ci en eau, les prana vaha srotas sont 


 considérés comme les canaux les plus importants, car vitaux.

Un individu en bonne santé mentale, physique et spirituelle a un métabolisme 

chargé de prana. Mais si certaines cellules n’en reçoivent pas la quantité néces-

saire, si son assimilation est mauvaise, alors des déséquilibres apparaissent.

Les causes d’une mauvaise assimilation du prana sont multiples: manque 


d’exercice physique, respiratoire ou méditatif ; sommeil insuffisant ou de 

mauvaise qualité ; mauvaise alimentation en raison d’un régime non adapté ; 

état émotionnel et mental négatif (anxiété, dépression, grande tristesse, 

trauma,etc.) ; pollution atmosphérique ou alimentaire ; mauvaise posture ; 

allergies,etc.

On retrouve la notion de cercle vicieux déjà évoquée dans ce livre: un trouble 

dans le métabolisme, tel qu’une indigestion, peut entraîner des problèmes 

respiratoires altérant l’assimilation du prana, qui provoquera elle-même de 


nouveaux déséquilibres. Cette interdépendance entre système respiratoire et 

le reste du métabolisme met en valeur l’importance de la respiration dans notre 

état de santé spirituel, physique et mental. Elle permet aussi de comprendre 

que, pratiqués seuls, les exercices de respiration ne suffiront pas à régler les 

troubles respiratoires.

Prana

 et 

qi

Le prana de la culture védique a son équivalent bien connu dans la culture 


ancestrale chinoise de la même époque: le qi. Qi désigne la force de vie, dont 


le déséquilibre est à l’origine de toute forme de pathologie.

Le 

prana

 dans le yoga et le tantrisme

Dans la culture plus ésotérique du yoga et du tantrisme, le prana constitue 


l’un des cinq courants de vie essentiels. Ceux-ci font référence aux cinq dieux 

supérieurs du vent –les Vayus– dans la mythologie indienne: apana, udana, 


samana, vyana, et enfin prana.
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Mukhya Vayu, « le souverainvayu », est en quelque sorte le chef de ces cinq 

dieux. D’une beauté exceptionnelle, il roule sans bruit dans les airs sur son 

char tiré par des chevaux blancs et violets (au nombre de quarante-neuf… ou 

mille, c’est selon !), contrôlant les cinq flux qui parcourent le corps et, par leur 

intermédiaire, tous les processus biologiques du corps:

• apana contrôle le rejet des déchets hors de l’organisme. Il expulse du bas du 


ventre vers l’extérieur du corps tout ce qui est inutile à la vie ;

• udana contrôle la régulation du son émis par les cordes vocales. Il constitue 


l’énergie consciente utilisée pour parler, chanter, rire et pleurer ;

• samana contrôle la digestion, la production et la récupération des cellules 


du corps, contribuant à la croissance de l’homme ;

• 

vyana contrôle les contractions et les dilatations du corps, de même que 


les mouvements musculaires: contrôle les rythmes cardiaque et respiratoire. 

Ilconstitue l’énergie indispensable à la force vitale pour pouvoir fonctionner 

de manière optimale au niveau mental, émotionnel et physique.

Le yoga permet de renforcer la capacité à diriger et à contrôler mentalement 

le prana, procurant ainsi une plus grande vitalité. Comment ? Grâce à la pra-


tique régulière des postures (asanas), de la méditation (dhyana), mais aussi des 


méthodes respiratoires que nous allons évoquer maintenant: les pranayamas.

Du contrôle

Du souffle vital:

Pranayama

Malgré leurs dénominations diverses, toutes les méthodes de souffle depuis 

des siècles sans exception sont reprises des pranayamas originels. Comprendre 

le pranayama, c’est donc comprendre toutes les techniques de respiration qui 

en sont issues.

On considère généralement deux étymologies possibles en sanskrit, qui sont 

en vérité très proches l’une de l’autre.

• 

Pranayama (prana, la force vitale, le souffle ; -yama, contrôle, maîtrise): 


lecontrôle du souffle vital.

• 

Pranayama (prana, la force vitale, le souffle ; a-yama, rétention): la rétention 


du souffle vital.
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La toute première mention écrite des pranayamas remonte au quatrième Véda, 


l’Atharvaveda Samhita, un ancien texte védique écrit aux alentours de 3 000 av. 

J.-C.C’est dans cet ouvrage dense, entre sciences de vie et rituels mystiques, 

que l’on retrouve « la discipline du souffle ». Ce même recueil stipule aussi pour 

la première fois les principes de l’ayurvéda, la médecine traditionnelle indienne.

Les Védas ultérieurs relatent souvent les pranayamas, fréquemment associés 


aux récitations de mantras. 

Voici quelques versets tirés de l’un d’eux, le Hatha Pradipika: ils donnent une 


idée de la conception qu’avaient les sages védiques des pranayamas, et surtout 

de l’importance qu’ils accordaient à la rétention, qui est par elle-même une 

définition de la respiration consciente et contrôlée.

Quand le mouvement des souffles est stoppé

Grâce à l’attention (portée aux intervalles),

La (conscience) non mentale

Apparaît d’elle-même et sans effort. (2, 27)


Tant que le souffle est stoppé dans le corps,

L’esprit est sans maladie.

Tant que le regard est posé entre les sourcils,

Comment donc pourrait-on craindre la mort ? (4, 28)


La rétention du souffle aisée,

Qui laisse de côté inspiration et expiration:

Cet arrêt du souffle

Est ce que l’on entend par « rétention pure ».

Quand on maîtrise la rétention pure,

Dépourvue de l’inspiration et de l’expiration,

Plus rien n’est difficile à obtenir

Dans les trois mondes.

En maîtrisant la rétention pure,

On peut tenir le souffle à volonté,

Et on gagne le royaume du yoga royal

Sans le moindre doute. (4, 64-65)


Comment la connaissance pourrait-elle vivre dans l’esprit

Tant que le souffle et le mental vivent ?

Quand le souffle et le mental disparaissent,

L’homme atteint la liberté.

Il n’y a pas d’autre méthode. (7, 18-19)
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On retrouve ensuite le prayanama dans les Upanishads, un ensemble de textes 

philosophiques qui forment la base théorique de la religion hindoue, en parti-

culier dans le Brihadaranyaka, écrit aux alentours de 800-700 av. J.-C. Lepra-


nayama y est très vite associé aux rituels du matin, le samdhyâ ou l’agnihotra 

védique. Il s’agit d’un ensemble de rituels pratiqués par les brahmanes pour 

l’éveil, à réaliser pendant le « temps de Brahma » (brahma muhurta), c’est-à-

dire au cours des 96 à 48minutes qui précèdent le lever du soleil. Le pranayama 

va aussi peu à peu s’imposer dans les rituels du soir.

C’est ensuite le yoga qui va renforcer et attester la pratique des pranayamas, les 

faisant évoluer du statut de rituel mystique et religieux pratiqué par les brahmanes 

vers celui de rituel de yogis: bien que la dimension mystique et sacrée perdure, les 

pranayamas sont désormais associés à une notion d’art et de bien-être.

Les pranayamas sont notamment évoqués dans les versets 49 à 53 des yoga 

sutras de Patanjali:

II. 49 –Cela étant accompli, il faut s’attacher à respirer régulièrement. 


Lesmouvements d’inspiration et d’expiration doivent être contrôlés.

II. 50 –Les mouvements de la respiration sont l’expiration, l’inspiration et 


la suspension. En portant l’attention sur l’endroit où se place la respiration, 

sur son amplitude et son rythme, on obtient un souffle allongé et subtil.

II. 51 –Une quatrième modalité de la respiration dépasse le plan de la 


conscience où l’on distingue inspiration et expiration.

II.52 –Alors, ce qui cache la lumière se dissipe.


II.53 –Et l’esprit devient capable des diverses formes de concentration.


Le pranayama n’est plus uniquement un support d’élévation de l’âme à associer 

aux incantations, il devient une discipline à part entière: le quatrième des 

huit (les ashtangas) du yoga. Avec les yogis, l’art de respirer consciemment 

devient thérapeutique. On lui attribue des règles d’hygiène et on codifie des 

mudras, c’est-à-dire des gestes et positions adéquats. On peut ainsi retenir 

cinq règles d’or pour la pratique des pranayamas:

• respecter les règles d’hygiène du nez chaque matin ;

• respecter les règles d’hygiène de la bouche chaque matin ;

• se laver les mains et le visage avant chaque pratique ;

• privilégier le ratio suivant: une expiration dure deux temps ;

• 

toujours utiliser la main droite pour le visage et la main gauche pour compter 

les cycles de respiration (voirMéthodes traditionnelles tantriques, p.123).
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