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atente ou exprimée, la violence, du
latin vis (emploi de la force sans égard
a la legitimité de son usage) est par-
toul. Entretenue et cultivée par les
médias, par la multiplicité des écrans aux
ondes hypnotiques, elle pénétre par tous les
pores de la peau. Qu'on le veuille ou non.
Et transforme I'étre humain, créant la peur,
la méfiance, la désespérance, car
sans empathie, sympathie, tolérance,
amour, a quoi bon vivre ? Hormis
a quelques grands laboratoires, on
se demande a qui profite ce climat
destructeur ou chacun, dans une
paranoia extréme, menace l'autre de
l'anéantir s'il ne pense pas comme
lui.,
Composante importante de I'hindouisme, du
bouddhisme, et du jainisme, l'ahimsa désigne
«l'action ou le fait de ne causer de dommage d
personney, himsa signifiant «action de causer
du dommage» el a étant un preéfixe privatit.
C'est & partir de cette notion d'ahimsa qui
apparait dans la Chandogya Upanisad, 'une
des plus anciennes, et qui a été populari-
sée en 1921 par Gandhi, puis utilisée par de
nombreuses personnes, de Martin Luther
King au 14° dalai-lama et a Aung San Suu
Kyi, que [urent remportées bien des victoires,

BILLET RECEVOIR ET DONNER

Tu obtiens, tu rends », affirme Amin
<( Sheikh, 34 ans, qui a su provoquer la

chance pour s’en sortir. Ancien gamin des

rues de Bombay, ville ogresse de 21 millions
d'habitants, il était de passage en France

pour promouvoir son autobiographie, «La
vie c'est la vie, j'étais un enfant des rues.a

Bombay» (Marabout). 1l'y témoigne de son
expérience, ses rencontres, ses souffrances,
ses reves, et de la facon surprenante

dont il a su provoquer la chance pour s'en
sortir. Son but : financer grace aux ventes
du livre son grand projet d'ouvrir un café
bibliotheque solidaire qui offrira un emploi

Isbe1!e Clerc

Car la non violence est guerre (jihad dans
son sens premier de guerre a soi-méme)
et donc le contraire méme de la passivité.
Selon Gandhi, « La non-violence est la non-
participation en quol que ce soit que 'on croit
maléfique. Sous sa forme active elle consiste
en une bienveillance envers toul ce qui existe.
Clest I'Amour pur. »

Dans la perception antique des tra-
ditions indiennes, celui qui ne fait
aucun mal aux étres animés n'a plus
d'ennemi. A sa sympathie répond
la sympathie universelle qui dans
le yoga-sitra correspond & Ishvara,
Dieu, 'ame cosmigue. EL 'on voil
alors les timides gazelles et les fauves
redoutables venir lécher les pieds du yogin
enraciné dans la non-violence universelle
(yoga-sitra de Patanjali, 11, 35).

Peul-étre ne recevrons-nous pas comme
la jeune pakistanaise Malala Yousafzai, le
prix Nobel de la Paix mais, comme nous
le dit Patricia Darré (En vue), le moindre
geste compte, se masser en famille par
exemple (Technique de soi), respirer (dos-
sier), participer aux économies collabora-
tives (Evénement) et.
Isabelle Clere

A vous de trouver '@

aux jeunes de la rue afin de leur permettre,
a eux aussi, de s'en sortir. Avant de venir
en Europe, il a méme écrit son testament
pour que, s'il lui arrivait quelque chose, ce
qui lui appartient revienne a qui de droit.
«Tu obtiens, twrends». Juste, non?. LC.




La respiration,
une science ¢

mot nouveau en

J?: o,

Rien qu’en respirant

prononcée comme il se doit

avec une forte aspiration
du HA forme le rythme méme de
la respiration de tout étre humain.
Le souffle de vie dans son double
mouvement d’aspiration HA et
d’expiration SA devient I'exercice
respiratoire complet, I'informulé
(ajapa) et il est aussi la priére la plus
parfaite comme la plus primitive et
la plus spontanée, celle que I'homme
récile sans arrél jour et nuit car elle
n'esl aulre que le souffle. Ainsi, rien
qu’en respirant, tout ce qui vit récite
inlassablement bien que de facon
inconsciente le supréme mantra
hamsa. En outre, ce souffle qui rythme
les jours et les nuits fait participer
le yogin a la vie universelle, car ce
qui vide et remplit sa poitrine, c’est
I'énergie créatrice et destructrice de
I'univers » (Vijnana Bhairava, 156). .

( La célébre formule Hamsa

Alors, pas si compliqué que ¢a la respi
ration comme nous le disent les anciens.
Juste un flot naturel qui s'écoule en nous e,
qui plus est, émet un son interne, déja, en
soi, une priere, un hommage, la signature
d'une forme d’accord avec I'univers. Res-
pirer, c’est prendre et donner.

EL pourtant, il se trouve que, de nos jours,
un grand nombre de gens ne sail plus respi-
rer, ce flot du souflle ayant été détourné de
son cours naturel par tous les malaises de
civilisation dont chacun fait les frais. A tel
point qu'il s'est avéré nécessaire de réap-
prendre a respirer. « A bien respirer pour
mieux vivre », selon la formule d’Edouard
Stacke qui « pour faire connaitre I'impor-
tance de la meilleure connaissance et du
meilleur usage de la fonction respiratoire »,
a fondé le premier colloque interprofes-
sionnel en France de Respirologie (Centre
des congrées de La Villette, 23 et 24 janvier
2015). Pour lui, une fagon d'introduire en
France celte science deja bien développée
en Allemagne, au Canada, et en Suisse.
Etant donné les liens intimes entretenus
entre yoga el respiration, le Journal du
Yoga ne pouvail que s'intéresser a cette
premiére avancée francaise.

Une science exacte
aux multiples facettes

Pour Swami Sivananda, le pranayama est
une science exacte. La respiration est la
manifestation externe du prana, la force
vitale. En exercant le controle de la res-
piration, ce que l'on nomme pranayama,

HAMSA : « l'oiseau migrateur » - ['oie ou fe
cygne souvage. Symbole de I'état d'instabilité
des souffles et du caractére insaissable de
I'énergie vitale chez I'homme. Celui qui pratique
le prangyama doit apprendre & «chevaucher
I'oiseau HAMSA»

Non dualité !

« Le premier moyen pour se libérer
de la dualité est d'empécher le
souffle d'entre et de sortir : quittant
les deux nadis latérales, il s'épanouit
alors « au milieu » ¢’est-a-dire dans
la sushumna, « voie médiane »

ou « voie royale » ou encore

« voie de Feu », Alors I'homme
recouvre son essence originelle ou
absolue, antérieure 3 la division ».
Pierre Feuga, Commentaire du
Viinana-Bhairava Tantra in Cent
douze méditations tantriques,

Ed. Accarias L 'Originel 2007
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« Lorsque le souffle est agité,

lesprit est agité.

Lorsque le souffle est immobile,
le yogin atteint la fixité.

C'est pourquoi

Lon doit discipliner le souffle. »
Hathayogapradipika 11,2

Précaution

« Le Yoga est une technique

de transformation ropide de

I'étre humain, tronsformation

qui intéresse tous fes plans de
conscience et qui par conséquent
s'adresse a des individus équilibrés,
c'est-g-dire en bonne samé. L'un
des moyens de cette transformation
est le souffle, support du préna,
I'énergie. Tout apport intempestif
d'énergie sur un systéme nerveux
affaibli, ne peut que le déséquilibrer.
Les rythmes respiratoires imposes,
et le prdndydma, avec ses apnées
importantes, sont des exercices
dangereux, si le pratiquant n'a pas
subi un entrainement progressif
pour obtenir un bon équilibre
physiologique et psychologique » .

« Il faut prendre I'habitude de ne
pas agir sur la respiration, ce qui
n'est pas facile pour un débutant.

Le pratiquant doit devenir le témoin,
l'observateur objectif ? ca respire !
Ce n'est qu'a cette condition, qui
est donc primordiale, que l'odepte
pourra par la suite acquérir le
contréle de son souffle et en obtenir
la maitrise ».

Rocer Cierc « La Respiranion »
En. Lt COURRIER DU LIVRE 1995

PIROLOGIE
23 & 24 jonvier 2015

Bicn Respirer (et nnaa0:
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il devient possible de contréler le prana
sublil, interne. Controler le prana veut
dire controler I'esprit. C'est la vibration
du prana qui produit des pensées dans
le mental, qui met I'esprit en marche. De
méme, les organes cessent de fonctionner
quand le yogin arréte de respirer.

Le principal but du prayanama est d'unir le
prana et 'apana et de conduire doucement
pranapana vers la téte. Ce sont les nadis,
canaux subtils, qui transportent le prana.
Quand ceux-ci sont puriliés, des signes
extérieurs se manifestent : le corps devient
plus brillant, plus léger, le feu digestif aug-
mente, I'on a beaucoup moins besoin de
repos. L'effet du pranayama est le réveil de
la kundalini endormie. Lorsqu'on le pra-
tique avec régularité, il donne un grand
pouvoir de concentration, une volonté
a loules épreuves, et un corps fort et en
bonne sante.

Pour une pratique réussie, il faut une pos-
ture a la fois correcte et confortable. Par
une pratique réguliére, la pause s'ajustera
d'elle-méme.

Les exercices du pranayama sont mul
tiples, variés, progressifs, depuis la grande
respiration yogique par laquelle tout débu-
tanl commence, jusqu‘aux souffles trés
subtils et méme jusqu'a 'anrét du souffle,
soit par rétention volontaire a plein ou a
vide (khumbhaka), soit spontanément
dans des phases de méditation profonde.
Une chose est siire : on peut influer sur son
humeur et modifier son état en fonction
des exercices respiratoires choisis. C'esl
mécanique, scientifique et les ouvrages
abondent sur le sujet. Mais chaque étape
doit étre mailrisée avant de passer a la
suivante. Les techniques respiratoires sont
principalement de trois types, calmantes,
équilibrantes, tonifiantes. Mais la gamme
des subtilités s'étend a l'infini. |

La méthode Vital’'Respir

d’autres encore.

Journal du Yoga Pourquoi avoir choisi

ce terme de « Respirologie », et non de
souffle ou de respiration, comme inti-
tulé du colloque. Merci de décrypter

ce terme pour nos lecteurs.

Edouard Stacke La Respirologie passe

par la connaissance fine de la respiration
et de la fonction respiratoire, comme la
diététique le fait pour I'alimentation el la
fonction digestive.

Le terme souffle est plus philosophique, et
n‘englobe pas les dimensions anatomo-
physiologique, psychologique, énergé-
tique, comme le fait la Respirologie.
C'esl la raison pour laquelle j'ai créé
la méthode Vital'Respir. Elle prend en
compte le role central de la fonction res-
piratoire, qui est impactée immédiatement
par tout ce qui nous arrive et qui, en retour,
permet d’'agir sur la qualité de I'attention,
sur la gestion du stress, sur le niveau de
tonus, et sur la maitrise des émotions et
la vitalité.

Utilisée pleinement et consciemment

la respiration permet d'acceder a sa

Edouard Stacke, auteur de « Les vertus de la respirologie » (Tredaniel),
a convoqué les 23 et 24 janvier au Centre de congrés de La Villette des
intervenants de renom parmi lesquels Kiran Vyas, fondateur du centre
Tapovan, le docteur Yves Requena, directeur de I'Institut européen de
Qi Gong, le docteur Dominique Servant, médecin psychiatre, Catherine
Despeux, spécialiste du taoisme et de la médecine chinoise, et bien

puissance personnelle en mobilisant

les énergies du cerveau reptilien. Elle
permet aussi de prendre confiance

en soi et d'exprimer pleinement ses
convictions, renforcant le charisme et

les capacités d'influence. La respiration,
devenue consciente par I'entrainement,
est un moyen incomparable de cultiver
la vigilance, la concentration soutenue.
Elle rend la prise de recul plus lucide et
I'action plus pertinente.

JDY Selon vous, nous aurions un poten-
tiel respiratoire bien supérieur a celui
que nous utilisons ordinairement. Est-
ce par manque d’éducation ou pour
d’autres raisons ?

E.S. L'observation de populations nom-
breuses met en évidence le fait que la
trés grande majorité des individus res-
pire inconsciemment, avec une faible
conscience corporelle et un usage limité
des possihilités de leur amplitude res-
piratoire. La dimension automatique de
la fonction respiratoire y contribue. La
plupart des sportifs préte une attention
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La premiére éltape pour
[ réapprendre 3 respirer
correctement  consiste
3 maitriser la repisration
abdominale. Certains au début
la trouve difficile, mais avec de
la persévérance, elle devient
automatique et naturelle.

Alllongez-vous en shavasana el

La respiration abdominale

respiration est spontanée,
réguliere el épale. Laissez-la
aller comme elle veut, sans
la forcer ni la controler
d'aucune maniére. Portez volre
attention sur le diaphragme et
visualisez-le comme un muscle
plat sous les poumons. Le
meilleur endroit ou focaliser
votre attention se trouve sous

le bas du sternum. A l'inspir,
visualisez ce muscle plat
légérement bombé en train de
s'aplatir, poussant vers le bas
les organes abdominaux en
dessous. En méme temps, |"air
esl atliré dans les poumnons.

Extront de «Prong Prangyomo Prang
Vidya» de Swami Niranjananada

Sgroswoli, Editions Solyonandoshrom
fronce.

détendez tout le corps. Votre

plus grande a la qualité de sa respiration,
en particulier dans les sports d'endurance.
Les mieux lotis sont ceux qui pratiquent
régulierement une aclivité 8 méme de
rendre consciente la respiration et d’enri-
chir les perceptions corporelles (médi-
lation, yoga, tai chi, gi gong, relaxation,
sophrologie ou/et chant, musique avec
instruments a vent, plongee en apnée...).
DY Vous dites dans votre ouvrage que
cela serait utile de I'apprendre aux
enfants a I'école. Comment voyez-vous
une intégration de cours de respiration
dans les programmes ?
E.S. Grace a Miche-

line Flak, le yoga est
maintenant enseigné
dans les écoles, ce qui
est une véritable avancée dans l'éduca-
tion. La Respirologie s'appuie sur de nom-
breuses disciplines et n'est pas exclusive.
C'est plutdt une approche transversale

el intégrative qui peul étre transmise, en
milieu scolaire, a des enseignants de SVT
pour la partie théorique, a des professeurs
d'éducation physique, pour les pratiques,
ainsi qu'a des professeurs de francais,
pour la partie expression, lors de récita-
tions de textes. Ce pourrait €tre un projet
pédagogique dans les élablissements
regroupant plusieurs collegues aux com-
petences complémentaires.

JDY C'est un peu « Dis-moi comment tu
respires, je te dirai qui tu es ». Pouvez-
vous nous donner quelques exemples
concrets 7

E.S. Le respirologue apprend deux choses :

R

Un véritable enjeu
de santé publique

1/ Décoder la maniére unique dont chaque
personne utilise sa fonction respiratoire en
relation avec sa fagon d'tre au monde ;
2/ Optimiser le potentiel de chacun afin
qu'il utilise pleinement sa fonction respi-
ratoire.

Quelqu'un, par exemple, qui est en depres-
sion chronique va sous-utiliser I'inspiration
et rester limité dans son amplitude. Il adop-
tera une posture de repli, qui contribuera
a la restriction de son cycle respiratoire. 11
découvrira qu'il peut prendre plus de place,
défendre son territoire, se faire entendre et
négocier, plutét que de subir les situations.
Quelqu'un qui
cherche (consciem-
menlt ou inconsciem-
ment) a dominer, a
I'inverse, sera en inspiration importante

et évitera de vider completement ses
poumons a l'expiration, pour avoir le sen-
timent d'occuper I'espace et d'étre impor-
tant, au détriment de sa souplesse thora-
cique et de sa fluidité respiratoire.

JDY Qu'attendez-vous finalement de ce
colloque ?

E.S. Permettre a de nombreuses profes-
sions de la santé, de I'éducation, des
sciences humaines, du sport, de dia-
loguer afin de partager expériences el
compréhension mutuelle et les inciter a
promouvoir davantage |'éducation a la
santé, trés en retard en France, au travers
de cette fonction respiratoire, qui a un
impact important sur la santé globale de
chacun. C'est un véritable enjeu de santé
publique.®

-

' Pratique des pranayamas avec Sudhir Tiwari
(interview page 10)

La fonction
de la respiration
pour le corps

Respirer est un acte que I'on reproduit,
une quinzaine de fois par minute, pous
I'hématose, c'est-a-dire la transformation
du sang pauvre en dioxygéne et riche
en dioxyde de carbone en sang ré
oxygene, I'oxygéne ne pouvant &tre
stocke. Indépendamment de cette
fonction, la respiration optimise de
nombreux autres événements du
corps, comme la gestion des émotions,
I'accompagnement du mouvement, la
gestion du tonus, la gestion d'un tracé
artistique... On peut voir le pranayama,
comme une voie de travail sur la
respiration permettant d'accroitre des
potentiels existants. Distinguons deux
types de respiration : celle en mode
spontang, 3 laquelle on ne pense pas,
qui est gérée par une partie du systeéme
nerveux essentiellement réflexe, situee
dans le bulbe rachidien. Il est important
d’apprendre & ne pas la perturber, par
des tensions de tous ordres. Une autre
respiration est au contraire consciente
et volontaire, commandée par le cortex.
Sa pratique permettra d'augmenter
des savoir-faire que le mode spontané
ne développe pas, tels que 'amplitude
thoracique, I'ajustement de I'expiration
sur les postures, la reconnaissance

des localisations du geste respiratoire :
apres un moment, le systéme nerveux
va coordonner ces nouvelles facons

de respirer. Ces deux grands types de
respiration, spontanee et consciente,
sont proposés dans le pranayama et se

completent. Blandine Calais-Germain
Propos recueillis por Céline Chaledat,
Numéra spécial YogaFestivalParis 2012
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