VINYO®@,

Pranayama

TRADITION

Cet article traite du prandyama (contréle conscient de la respiration). Il n’a pas
de prétention didactique puisqu’il cite principalement les données transmises par
la tradition sur cet aspect original et essentiel de la pratique du yoga.

du Professeur T. Kirshnamacharya
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L’article sera traité en deux parties. La
premiére, dans ce numéro, expose
I’enseignement donné sur le sujet par
le yoga-siitra, la bhagavad-gitd et le
smriti ratndkara. La seconde partie, &
paraitre dans le numéro suivant, pré-
sentera les vues de Shankaracharya,
de plusieurs upanishads, et de quel-
ques autres textes fondamentaux tels
que la hatha-yoga-pradipiké et la
gheranda-samhita.

A. Selon Patanjali,
la bhagavad-gita et
le smriti ratnakara

Définition du prandayama:

1. Etymologie:
préanasya-dydma

1. Prolonger le rythme respiratoire et
partant,la durée de la vie. Les anciens
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pensaient que la durée de la vie
humaine se mesurait en nombre de
respirations. Les actes posés dans les
vies antérieures déterminaient la du-
rée totale de la vie présente. Toute
activité ou tout événement qui accé-
lére la respiration doit donc abréger
cette durée de vie, tandis que le pra-
ndydma permet d’atteindre son terme
normal.

2. Explorer les limites de la respira-
tion grace a ’ensemble des techniques
respiratoires.

3. Modifier la circulation d’énergie
dans I'organisme.

2. Selon Patanjali:

A la suite des aphorismes consacrés a
la posture, Patanjali donne une défini-
tion générale du prdndyima dans
11.49: «tasmin sati shvdsa prashvi-
sayoh gati vicchedah prandydmah.».
Le prdndydma (c’est I'interruption
(vicchedah) du flot spontané (gati) de
I’expiration (shvdsa) et de I'inspira-
tion (prashvdsa) lorsque ce qui pré-
céde (tasmin) a été réalisé. Tasmin (ce
qui précéde) exprime ici la pratique
des postures.

Cet aphorisme est interprété de deux
facons:

a. le passage d’une respiration incons-
ciente a une respiration consciente,

b. Pinterruption de I'inspiration et de
’expiration, c’est-a-dire les rétentions.

La notion de flot spontané du souffle
implique 'idée d’irrégularité. Les ter-
mes sanskrits utilisés pour I'inspira-
tion et ’expiration sont construits sur
un verbe qui signifie siffler comme un
serpent ou un asthmatique. La respira-
tion naturelle est sans cesse perturbée
par l'activité physique ou par les émo-
tions comme la peur ou la joie.
Dans I’aphorisme, une précision pré-
cede cette définition: avant d’aborder
les respirations conscientes, il faut
avoir pratiqué les postures.

Dans le premier chapitre, aphorisme
31, Patanjali cite les symptomes qui
accompagnent la perturbation de I'es-
prit; l'irrégularité de la respiration est
'un d’entre eux. 1l fant donc ramener
Pesprit 2 un état de moindre perturba-
tion par la pratigue préalable des
dsana et ensuite sculement aborder le
controle du souffie.

Le pranayéma demande sne grande
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subtilité d’attention, I’esprit doit rester
conscient du souffle & chaque instant.
Le travail préliminaire dans les pos-
tures développe progressivement la
qualité de vigilance requise:: il est plus
facile d’observer le corps en mouve-
ment ou immobile que d’observer le
souffle.

On peut donc aborder le contrdle res-
piratoire lorsqu’on a préparé le corps
et I’esprit par une pratique adéquate
de postures et ce, sans attendre d’a-
voir complétement maitrisé les dsana.

Traduction de l'aphorisme 1150

bdahya dbhyantara stambha vrittih
desha kdla samkhydbhih paridrishtah
dirgha sitkshmah

1. tenir compte (paridrishtah)

2. de Popération externe ou expira-
tion (bdhya vrittih)

3. de l’arrét de I'opération externe ou
rétention poumons vides (bdhya
stambha vrittih)

4. de l'opération interne ou inspira-
tion (@bhyantara vrittih)

5. de l’arrét de I'opération interne ou
rétention poumons pleins (dbhyan-
tara stambha vrittih)

6. du lieu (desha)

7. de la durée (kdla)

8. du nombre (samkhya - bhih)
(le souffle devient alors)

9 prolongé (dirgha), subtil (siksh-

mah).

L’aphorisme I1.50 explique ce qu’on
entend par respiration consciente:

a. s’intéresser aux quatre phases de la
respiration : I’expiration et la rétention
a vide, I'inspiration et la rétention a
plein,

b. tenir compte des notions de lieu, de
durée et de nombre.

La notion de lieu signifie dans ce
contexte la zone du corps dans la-
quelle se porte I’attention au cours de
la respiration, par exemple dans la
poitrine ou dans I’abdomen. L’atten-
tion peut se porter ailleurs que dans le
corps, par exemple sur la visualisation
d’une forme ou d’un symbole tel que
le soleil levant ou la pleine lune. La
notion de durée se rapporte aux nom-
breux rythmes respiratoires utilisés.
Par nombre on entend combien de
foss on répéte chaque technique, ce

qui permet de doser I’effet et I'intensité
du prandyima.

Si l'on tient compte de tous les élé-
ments précités le souffle se prolonge et
s’affine.

Traduction de I'aphorisme I1.51
«badhya dbhyantara vishaydkshepica-

" turtah»

Dans le quatrieéme prandydma (catur-
tah) on ne tient plus compte (dkshepi)
des objets externes (bdhya vishaya) ni
des objets internes (@bhyantara vis-
haya).

Cet aphorisme compléte la descrip-
tion du prdndyiama.

1. Dans .31 et dans I1.49, Patanjali a
décrit la respiration spontanée, la-
quelle est irréguliere parce que in-
fluencée par les événements.

2. Dans I1.50 il a indiqué les trois
techniques qui permettent de ramener
le calme dans l’esprit & 'aide de la
respiration:

a. bahya vrittih, ot on met ’accent sur
I’expiration

b. dbhyantara vrittih, ou on met ’ac-
cent sur inspiration

¢. stambha vrittih, ou on met ’accent
sur les rétentions

ou encore:
a. desha: le lieu ou se porte ’attention

b. kdla: la durée, le rythme de la
respiration

c. samkhyd: le nombre de respira-
tions effectuées.

Ce n’est pas la premiére mention faite
dans le yoga-sitra du prandydma en
tant que technique. Dans le premier
chapitre, Patanjali a déja proposé la
respiration comme moyen de dimi-
nuer les perturbations de esprit:
«pracchardana vidhdrandbhyam va
pranasya» (1.34).

Traduction: ou bien (vd) par 'expul-
sion (pracchardana) et par les réten-
tions (vidhdrandbhydm) du souffle
(prénasya) on obtient la réduction des
perturbations.

Certains textes appellent sahita kum-
bhaka ces aspects techniques du pra-
ndyama.

Dans IL.51, Patanjali indique que la
respiration peut étre influencée par
cette transformation profonde de I’es-
prit qu’on appelle yoga.

VINIYOGA - DECEMBRE 84



Ce prandyima transcende les trois
précédents, c’est pourquoi dans cer-
tains textés on I’appelle kevala kum-
bhaka (respiration libre): Patanjali
I'appelle le «quatriéme» pour évo-
quer les quatre états de conscience:

@ Je sommeil profond

®le réve

®[’état de veille

®’éveil.

Il s’agit donc ici de la respiration qui
accompagnera I’éveil.

Traduction de l'aphorisme I1.52
«tatah kshiyate prakdsha Gvaranam»
Alors (tatah) réduction, diminution

(kshiyate) de ce qui recouvre (dvara- '

nam) la clarté (prakdsha).

Cet aphorisme indique une premiére
conséquence du succés dans le prd-
ndydma: les impuretés (rajas et ta-
mas) qui recouvrent la clarté (sattva)
sont réduites.

Traduction de l'aphorisme I1.53
«dhdrandsu ca yogyatd manasah»

Et (ca) 'aptitude (yogpatd) de la pen-
sée (manasah) aux concentrations
(dhdrandsu).

La seconde conséquence du succes
dans le préndydma, C’est la possibilité
de s’exercer a différentes formes de
concentrations, de la plus simple aux
plus complexes, qui seront définies
dans le chapitre suivant.

Le prandyama est donc la frontiére
qui sépare les aspects extérieurs de
Pashtdnga yoga, décrits dans le second
chapitre, de ses aspects intérieurs:
dhdrand, dhydna, samddhi, décrits
dans le troisiéme chapitre.

3. Dans la bhagavad-gitd

Dans le quatriéme chapitre de la
bhagavad-gitd, Krishna explique a
Arjuna les différentes formes de sacri-
fices que I'étre humain adresse & Dieu.

Dans la 29° strophe il dit:

apane juhvati pranam prane apdnam
tathd apare prandpdnagafi ruddhva
préndyadmapardyandh apare nipaid-
hdrdh préandnpraneshu juhvati
Parfois (zathd) tel autre (apdre). aprés
avoir restreint (ruddhvd) le mouve-

ment de prina et d'apina (prindpd-
nagati) sacrific (juhkvati) ke prima
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(pranam) dans lapdna (apdane) et
Papdna (apdnam) dans le prana
(prane). Un autre encore (apare) sa-
crifie (juhvati) le prana (préndn) dans
les prina (préneshu) en prenant soin
d’équilibrer son alimentation (niyatd-
hdrah).

Il est étonnant de trouver dans un
texte poétique et mystique comme la
bhagavad-gitd un passage aussi tech-
nique que celui-ci. En fait Krishna
décrit ici le mouvement juste de la
respiration.

L’inspiration, c’est 'offrande du prdna
dans ’'apdna. La zone du prdna se
situe dans la région du coeur au centre
de la poitrine. Le mot prdna signifie ici
Iinspiration. La zone d’apdna est loca-
lisée dans le bas ventre. L’inspiration
est le mouvement qui descend de la
poitrine vers le ventre. L’expiration,
c’est loffrande d’apdna dans prana,
C’est-a-dire un mouvement qui monte
du ventre vers la poitrine.

La seconde indication d’ordre techni-
que que nous donne ce passage con-
cerne 'importance d’une alimentation
équilibrée.

Dans le 5° chapitre a la strophe 27,
Krishna cite a nouveau le prandydma:
«Sparshén kritva bahirbdhyamsh
cakshushcaivéntare bhruvoh prand-
pénau samau kritvd ndsibhyantara-
carinau ».

Coupant tout contact (sparshdn
kritvd) avec les objets extérieurs (ba-
hirbahyam) et fixant le regard (kritvd
cakshuh ca) entre les deux sourcils
(bhruvoh antare) égalisant (kritvd
samau) prana et apdna (prandpénau)
qui se meuvent a P'intérieur des nari-
nes (ndsdbhyantaracdrinau)...

La 28° strophe explique qu’en ayant
ainsi contrdlé les sens, ’esprit, I'intel-
ligence, celui qui a la liberté pour
objectif final et qui dépasse le désir, la
peur et la colére, celui-1a en vérité se
libére.

Le texte nous donne ici, encore une
fois, une explication technique, puis-
que I’égalisation du souffle dans les
narines évoque la plus fondamentale
des techniques de prandydma: le nd-
dishodanam.

Dans le XV© chapitre enfin, a2 la
strophe 14, Krishna dit:

« A ham vaishvdnaro bhiitva pranindm
dehamdshritah prandpanasamadyuk-

tah pacémyannam caturvidham»

Je demeure (dshritah) dans le corps
(deham) des étres vivants (prdnindm)
entant que feu appelé vaishvinara.

Je digére (aham pacdmi) la quadruple
nourriture (caturvidham annam) aidé
de préna et d’apéna (préndpanasa-
mayuktah).

Krishna souligne ici I'importance du
prandydma dans les processus diges-
tifs. Par quadruple nourriture il en-
tend:

1. Celle que I'on doit mastiquer.
2. Celle que I’on suce.

3. Celle que I'on léche.

4. Celle que I’on avale.

4. Le smriti ratndkara

(Une collection de citations qui vien-
nent des principaux textes de la smriti,
ou enseignement mémorisé congu par
un étre humain en opposition a la
shruti, dont l’origine est non-humai-
ne).

«Sa vydhritim saprandvam gdyatrim
Shirasdasahd
Trih pathet Gyatah pranah
Priandyamah sa ucyate»

Traduction:

On appelle prandydma (prandydmah
sa ucyate) la pratique de la récitation
des sept syllabes sacrées commengant
par bhuh, bhuvah, etc. (sa vydhritim)
suivie du mantra:la gdyatri accompa-
gnée de OM (sapranavim gdyatrim)
et terminée par sa «couronne» (Shira-
sdsahd), cette récitation étant reprise
trois fois au cours de chaque phase de
la respiration. (7rih pdthet dyatah
pranah).

Cette définition refléte P'objectif le
plus élevé dans le prandydma, prati-
quement impossible a atteindre puis-
que au cours de Pinspiration, de la
rétention, de ’expiration, il faudrait
pouvoir réciter mentalement trois fois
pres de cinquante syllabes.

Toutefois cette définition nous inté-
resse dans la mesure ou elle montre
que le prandydma accompagné de
mantra (samantraka prandydma) fait
partie du rituel védique. Il faut savoir
que rddishodanam est la seule techni-
que respiratoire utilisée au cours de
ces rituels. :
Frangois Lorin
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