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Ramon Moles i Domènech (E-RYT500), j’ai une formation de base en Hatha Yoga à 

l’École Internationale de Yoga (Madrid) ainsi que des spécialisations en Méditation et 

Mindfulness (École Internationale de Yoga, Madrid), en Vinyasa Flow (Yoga Evolution 

School, Madrid) et en Hot Yoga méthode Bikram (European Yoga Institute, Bruxelles). 

Toutes mes formations sont certifiées par Yoga Alliance. En ce qui concerne ma 

grande passion, l’Ashtanga Vinyasa, je me suis formé à :   

 

Ø Ashtanga Yoga (Paris) sous les enseignements de Linda Munro et Gérald 

Disse (primary series). 

Ø Miami Life Center (Floride) sous les enseignements de Kino MacGregor, Tim 

Feldman et Emilia Arenas (intermediate series). 

Ø Ashtanga Yoga Center (Toronto) sous les enseignements de David Robson 

et Jelena Vesic (intermediate series). 

Ø Yoga Workshop (Boulder, Colorado) sous les enseignements de Ty Landrum 

(third series). 

Ø Afin de me perfectionner j’ai aussi suivi des formations avec Sharath Jois, 

Manju Jois, David Swenson, Taylor Hunt ou Laruga Glaser entre autres. 

 

Après avoir fait des études en droit et avoir travaillé dans le milieu juridique à Barcelone 

et en Belgique dans un autre environnement très différent qu’est la mode, je me suis 

rendu compte de la façon si superflue et inconsciente dans laquelle on vit le moment 

présent. Le fait d’avoir été victime de harcèlement et avoir pu constater comment les 

personnes perdent de vu leur propre essence et s’attachent à des projections et au 

matérialisme, m’a fait beaucoup réfléchir au sens de la vie. La connaissance, assez 

par hasard, du yoga m’a fait connaître un chemin spirituel qui tient à nous ouvrir les 

yeux à la vérité et à notre propre, illimitée et puissante, essence. Ainsi le yoga m’a 

permis de voir comment on gaspille beaucoup d’énergie en utilisant le mental afin de 
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nous relier à la réalité. Celui-ci voyage tout le temps entre le passé (notre mémoire) et 

le futur (les projections continues que l’on se fait). Également il nous confond sous la 

puissante emprise de l’ego, en nous faisant croire qu’il va nous donner de la sécurité 

et de la stabilité. C’est dans ce sens, qu’on perd de vu la seule et unique réalité, une 

réalité que n’est que le présent ainsi que le potentiel que l’on a tous en soi. 

 

Actuellement, j’ai réorienté ma vie et je me consacre entièrement au yoga. Il n’y a rien 

de plus grand que de pouvoir transmettre, dans mon humilité, cette grandeur que l’on 

a à l’intérieur et de redonner de la confiance et de l’estime de soi aux autres. C’est 

ainsi que l’on peut se rendre compte que l’autoréalisation est dans nos mains.  

 J’ai donc créé mon studio de yoga à Braine-l’Alleud, « Fusion Yoga Studio ». 

D’un côté j’y donne des cours d’Ashtanga Vinyasa, Rocket Vinyasa, Vinyasa Flow et 

Ying Flow (étirements). D’un autre, et pour combler ma passion d’apprendre et de 

transmettre, j’y donne deux sortes de formations :  

 

Ø Formations continues ou cours de spécialisation (YACEP) : visent à toute 

personne intéressée d’apprendre ou d’approfondir certains aspects relatifs 

au Yoga. 

Ø Trainings ou formations professorales (RYT200) : visent à former des 

nouveaux professeurs ou à enrichir, intérieurement et au niveau pratique, les 

passionnés du yoga. 

 

Mon expérience en tant que professeur et, peut-être plus encore, en tant qu’élève, m’a 

appris que la pratique est très importante. C’est seulement en réalisant les asanas que 

l’on peut emmagasiner les sensations qu’elles génèrent. Ainsi, je suis convaincu que 

le plus important dans l’enseignement, c’est de transmettre la pratique et pas le 

contenu des livres que l’on a mémorisé. Dans ce sens toutes les formations sont 

présentées dans une optique pratique qui puisse permettre à tout élève de s’améliorer 

et de retrouver ses propres ressources (avec une base théorique très solide). 
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Avant-propos 
 

Du yoga on peut dire qu’il consiste en une « inhibition des modifications du mental » 

(I.2 YS) et que c’est cette inhibition qui va nous permettre de faire cesser la souffrance 

causée par l’égo.  

 Pour y arriver on a huit échelons : 

  

YS 
1 Yama Restrictions : Vers les autres 
2 Niyama Observances : Soi-même 
3 Asana Exercice, position 
4 Pranayama Respiration 
5 Prathyhara Détachement (sens) 
6 Dharana Concentration 
7 Dhyana Méditation 
8 Samadhi Illumination 

 

Les asanas et ses alignements permettent de libérer les articulations du corps, d’étirer 

les muscles et de libérer les racines nerveuses. Tout ce travail est d’une importance 

capitale, car il va nous préparer au Pranayama, c’est-à-dire, qu’il va permettre que le 

Prana puisse circuler mieux et sans risque des court-circuit praniques. 

 Maintenant, il faut donc faire ce pas de plus dans cette échelle de Patanjali pour 

ainsi monter au niveau supérieur, le Pranayama. Ce sera grâce à lui que l’on pourra, 

postérieurement, passer aux phases supérieures qui sont plus spirituelles (Prathyhara, 

Dharana et Dhyana, trois phases qui nous mèneront au Samadhi final).  

 

L’étude du Pranayama va mettre sur la table plusieurs sujets à analyser. D’un côté on 

aura évidemment les différents exercices de control du souffle. Nonobstant, il faudra 

aussi analyser ce que sont les Koshas, les Nadis, les chakras, les bandhas, les Kriyas, 

les mudras. Ceci est dû au fait que les exercices de pranayama ne sont pas que des 

exercices de respiration hygiénique, mais un outil qui va permettre d’activer les 

chakras (points de contact et d’intégration du corps psychique ou énergétique, avec le 

physique ou dense). 
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De cette manière l’étude du Pranayama est d’une importance capitale, car si on 

n’imprègne pas les asanas de notre objectif, le cours devient un simple cours de 

gymnastique. 

 

Il faut tenir à l’œil que pour l’étude du Pranayama, il est nécessaire d’avoir compris le 

système respiratoire étudié dans le manuel « Anatomie ». 

 

 

Ramon Moles i Domènech 

Lead Trainer 

Août 2018 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Quelques abréviations utilisées : 

 

HYP Hatha Yoga Pradipika 

YS Yoga Sutras de Patanjali 
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1. Introduction 
 

1.1. Le Prana 
 

Dans ce premier chapitre, avant de rentrer dans l’analyse des différents pranayamas, 

on va analyser le Prana. Ceci nous permettra de comprendre l’enjeu et l’importance 

du Pranayama ainsi que le lien qu’il a avec les Koshas et les Chakras (que l’on 

analysera d’une façon plus détaillée tout à la fin). 

 

1.1.1. Concept 
 

Prana veut dire force de vie, énergie ou respiration. Selon André van Lysebeth « le 

Prana est au yoga ce que l’électricité apporte dans notre civilisation ». On peut dire 

que le Prana est la somme de toutes les énergies cosmiques ou de l’univers, des 

énergies qui, mélangées avec Akasa (éther cosmique), feront naître toutes les formes 

de la matière1. Cette énergie cosmique est la plus importante dans l’atmosphère. 

Précisément dans ce Prana (atmosphérique) on y retrouve deux types de particules 

électrisées :  

 

Ø Des petits ions négatifs ou normaux (très actifs électriquement) : il s’agit des 

ions qui vont apporter la vitalité à l’organisme. Ils représentent le Prana 

atmosphérique sous sa forme active. 

Ø Des gros ions ou lents : il s’agit des gros ions du fait qu’ils prennent au piège 

des petits ions (comme des attrape-mouches qui attirent et captent les 

petits). Ceci se produit quand l’air est pollué par des poussières, des fumées, 

du brouillard. 

 

On peut donc dire que le Prana n’est pas l’oxygène. Si on prend comme exemple une 

ville ou la campagne, la teneur en oxygène dans l’atmosphère est le même, mais dans 

 
1 Dans ce sens, Swami Vivekananda nous dit « il n’existe aucune réelle différence entre une table et 
moi ; la table est un point dans la masse de la matière et je suis un autre point. Chaque forme représente 
un tourbillon dans l’océan infini de la matière où aucune n’est constante ». Ainsi, tout est Prana. 
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la campagne étant donné qu’il y aura plus des petits ions négatifs il y aura plus de 

Prana (dans la ville la pollution l’absorbe et le neutralise).  

 

On a vu comment tout naît de ce Prana. On peut donc ici rajouter que tout est influencé 

par lui. Dans ce sens il est prouvé que l’animal (inclus l’homme) se charge 

négativement par absorption de petits ions négatifs et, en conséquence, il y a un 

métabolisme de l’électricité. Ce courant électrique aura des influences sur notre vitalité 

(les fonctions physiologiques plus importantes comme l’activité cardiaque, respiratoire 

et digestive sont influencées et stimulées par lui) et même sur notre productivité2. 

 

1.1.2. Types 
 

Il y a deux types de Prana, le Maha Prana (le grand Prana) et les Prana secondaires : 

 

Maha prana 

Prana Vayu Il s’agit de l’énergie ou Prana absorbé (énergie absorbée). 
Son siège principal est le thorax et les voies respiratoires. 

Samana Vayu 
Il s’agit de l’énergie qui digère les aliments, les assimile, les 
conduit vers le foie… (énergie assimilée). Son siège principal 
est entre le diaphragme et le nombril. 

Vyana Vayu 
Il s’agit de l’énergie distribuée et mise en action partout où le 
besoin s’en fait sentir. Son siège est plus diffus car l’action de 
distribution « imbibe » le corps tout entier. 

Apana Vayu 

Il s’agit de l’énergie évacuée. Son action est vers le bas et 
vers l’extérieur. Cette énergie anime donc les reins, filtre 
l’urine, relâche les sphincters pendant la miction et vide la 
vessie. Son siège principal est le bas-ventre (région sub-
ombilicale). 

Udana Vayu 
Il s’agit de l’énergie que permet l’expression, qui règle donc le 
débit de l’air et la tension des cordes vocales quand nous 
parlons. Son siège est dans la gorge. 

Prana 
secondaires 

Naga Il se situe à l’abdomen et il soulage la pression qu’il y a via les 
rots. 

Kurma Il se situe à la tête et il contrôle le mouvement des paupières. 
Krkara Il se situe à la gorge et il provoque les éternuements et la toux. 

Devadatta Il se situe au plexus solaire et il est connecté avec les 
bâillements. 

Dhananjaya Il se situe dans tout le corps et il reste en lui après la mort en 
faisant qu’il gonfle. 

 
2 A titre informatif on peut rajouter que la présence des vêtements (couche isolante) va freiner 
l’évacuation normale de l’électricité par la peau et il va aussi réduire les échanges éclectiques avec 
l’atmosphère, ce qui va donc diminuer notre vitalité. 
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En ce qui concerne le Mahaprana, une fois cette énergie pénètre dans notre corps 

(Vayu ou souffle vital) constitue le corps énergétique ou pranique et il va animer la 

matière brute et dense qui forme notre corps visible et tangible. Ce Prana va se 

manifester de cinq manières différentes (Prana, Samana, Vyana, Apana et Udana). 

 

Les deux les plus importants sont Prana Vayu et Apana Vayu. D’un côté Prana Vayu 

est le pôle « entrée » et Apana Vayu celui de la « sortie ». Dans ce sens, il est 

important que les deux soient équilibrés. Il est donc très important d’équilibrer la durée 

de l’inspire et de l’expire pendant la pratique de yoga. 

 

Vayu Fonction Association Emplacement 

Prana Appropriation de l’énergie Inspiration Thorax  
(Circule vers le haut) 

Apana Élimination de l’énergie Expiration, fonctions 
d’excrétion 

Périnée  
(Circule vers le bas) 

Samana Assimilation de l’énergie Processus digestif Abdomen 

Vyana Distribution de l’énergie Circulation sanguine et 
lymphatique, système nerveux Tout le corps 

Udana Expression de l’énergie Parole Gorge 
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1.2. Le Pranayama 
 

1.2.1. Concept 
 

Dans le point précèdent on a vu ce qu’est le Prana. Si on y rajoute « Ayama » qui veut 

dire « étirer ou contrôler », le Pranayama est donc la science du contrôle du Prana 

dans l’être humain3. De cette manière le Pranayama est constitué de plusieurs 

exercices qui vont nous permettre d’accroitre l’absorption et la fixation du Prana, de 

l’accumuler dans certains centres, puis de répartir cette énergie dans notre corps. 

 Parler du Pranayama va faire apparaitre plusieurs concepts d’une importance 

capitale. Dans le prologue on en a annoncé quelques-uns. Concrètement il faudra voir 

ce que sont les Nadis, les Koshas et les Chakras. 

 

1.2.2. Nadis 
 

Les Nadis on peut les définir comme les conduits par 

lesquels circule le Prana. Étant donné que le but du 

pranayama est le contrôle conscient et volontaire des 

énergies subtiles circulant dans le corps humain, il est 

important de savoir par où ces énergies circulent et 

particulièrement de connaitre leurs principaux canaux 

de circulation. 

 
3 Afin de comprendre l’importance du Pranayama, Swami Vivekananda nous explique l’histoire 
suivante : « Il était un ministre, celui d’un grand roi. Il tomba en disgrâce. Le roi, pour le punir, ordonna 
qu’on l’enfermât en haut d’une très haute tour. Cet ordre fut exécuté et le ministre fut laissé à l’abandon. 
Toutefois, il avait une épouse loyale qui vint au pied de la tour pendant la nuit et appela son mari afin 
de savoir ce qu’elle pouvait faire pour lui venir en aide. Il lui dit de revenir à la tour le lendemain pendant 
la nuit et d’apporter une longue corde, de la ficelle solide du fil épais, du fil de soie, un scarabée et un 
peu de miel. Perplexe, l’épouse obéit à son mari et lui apporta ces objets. Le mari lui dit de fermement 
attacher le fil de soi au scarabée, de verser une goutte de miel sur ses cornes puis de le relâcher sur le 
mur de la tour avec la tête vers le haut. Elle exécuta ses instructions et le scarabée débuta son long 
voyage. Sentant le miel devant lui, il avançât lentement dans l’espoir d’atteindre le miel, jusqu’à arriver 
en haut de la tour, où le ministre le saisit et s’empara du fil de soie. Il dit à sa femme d’attacher à l’autre 
bout le fil épais, et après l’avoir tiré et récupéré, il répéta le procédé avec la ficelle solide, et enfin la 
corde. Ensuite, le reste était simple. Le ministre s’échappa en descendant de la tour grâce à la corde. 
Dans nos corps, la respiration est le « fil de soie » : en s’en emparant et en apprenant à le contrôler, 
nous saisissons le fil épais du système nerveux, puis la ficelle solide de nos pensées et, pour finir, la 
corde du Prana, qui détermine si nous atteignons la liberté ». 
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Il s’agit d’un réseau complexe, composé de 72 milles Nadis. Mais les principaux Nadis 

sont : 

 

Ø Ida : conducteur d’énergie qui sort de la narine gauche. Narine lunaire ou 

rafraichissante. Il est relié au système nerveux parasympathique. En fait elle 

prend naissance dans le cerveau ou dans le plexus lunaire (dans 

l’hypothalamus : centre responsable de la thermorégulation du corps). 

Ø Pingala : conducteur d’énergie qui sort de la narine droite. Narine solaire ou 

réchauffante. Il est relié au système nerveux sympathique (il monte du plexus 

solaire où il réside). 

Ces deux Nadis sont par où circulent principalement les courantes praniques 

chez l’homme. Il faut préciser que ces deux Nadis ne percent pas les chakras. 

Ø Sushumna : conducteur principal et central qui part de Muladhara et 

remonte tout en perçant divers chakras.  Il est relié au système nerveux 

central. 

Chez le yogi ce canal est très important, car il vise à y faire circuler le Prana et 

l’Apana. Voici aussi pourquoi le travail de la colonne vertébrale est si important 

pendant la pratique des asanas. 

 

 
 

Les Nadis ont donc une importance capitale. Dans ce sens, il faudra les libérer et les 

dégager. Cela va nous mener à analyser les Kriyas ou nettoyages au point suivant, 

juste avant d’entrer proprement dit dans le pranayama. 
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1.2.3. Koshas 
 

Les Koshas sont les différentes couches qui composent l’homme4. Il est important 

d’aborder ce sujet, car le pranayama ou étude du mouvement énergétique fait partie 

de la couche énergétique. Son travail nous permettra de relier toutes les couches.  

 

Voici donc une brève analyse. On peut dire que l’homme est composé de trois corps 

le causal, le subtil et le dense (de la plus profonde à la plus grossière).   

 

A) Corps causal, Ananda Maya Kosha. D’elle on peut dire: 

 

Ø C’est la plus profonde.  

Ø Elle est la cause des autres.  

Ø Elle se caractérise par la félicité absolue (Ananda) qui auréole Jiva-man 

(Jiva : homme, et atman : âme, c’est-à-dire notre essence même).  

Ø C’est le Soi avec un S majuscule, le spectateur profond et architecte caché 

de toutes les autres stratifications.  

Ø Elle est hors de l’espace et du temps, au-delà des contingences et des paires 

d’opposés5.  

 

B) Corps subtil, astrale ou psychique. Cette couche se situe hors de l’espace, mais 

pas hors du temps.  

On y retrouve deux couches : 

 
Ø Vijnana Maya Kosha : dans son processus dynamique de matérialisation, 

Jivatman ou âme, se crée d’abord un centre individuel et subit une première 

densification. Cette Kosha se structure autour du concept Ahamkara qui 

signifie le sens de l’ego. C’est le « soi » avec un S minuscule. Il nous fait 

prendre conscience que « je » suis un individu, un centre de conscience 

 
4 Ceci on l’avait déjà annoncé dans le manuel « Philosophie » en analysant la philosophie Sankhya. 
5 « Pour la pensée indienne, l’homme n’est pas un corps et une âme, c’est une âme qui s’est fabriqué 
un corps » André van Lysebeth. 
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séparé des autres. C’est le principe d’individualisation. Le « moi-je » est le 

centre de référence auquel se rapportent toutes les expériences de la vie, 

comme les rayons d’une roue se rapportent à l’axe. Pivot autour duquel 

s’organise l’intellect, la raison. C’est aussi là que se localise la raison ou 

buddhi. 

 

Ø Mano Maya Kosha : elle renferme tous nos instruments psychiques de 

perception du monde extérieur. Elle constitue notre psychisme, nos instincts, 

hérités de nos ancêtres, les conditionnements individuels acquis depuis la 

naissance, nos complexes, nos sensations conscientes, notre inconscient 

individuel et la mémoire. 

 

C) Corps dense ou physique. Il s’agit des couches quadridimensionnelles, c’est-à-

dire, qui existent dans le temps et l’espace, et se dissolvent entièrement à la mort. 

Dans cette couche, pareil à la précédente, on y retrouve aussi deux couches : 

 
Ø Prana Maya Kosha : cette couche, « énergétique » fait référence au corps 

pranique et il est composé de la totalité des énergies subtiles produites, 

assimilées et véhiculées dans notre organisme physique. C’est pour cette 

raison, que malgré qu’ils soient des énergies, il fait partie du corps physique 

ou dense. Ce corps est séparé du corps grossier (le suivant) mais il demeure 

un instrument à son service. N’oublions pas que c’est ici que l’on retrouve les 

Nadis (analysés précédemment). 

 

Ø Ana Maya Kosha : couche la plus dense qui se fait souvent méprisée (formé 

par la nourriture). C’est le corps moléculaire. C’est la seule couche où toutes 

les autres se montrent. La scène sacrée sur laquelle se déroule le drame 

cosmique que représente une existence humaine. « Le but du yoga est de la 

rendre aussi parfaite que possible et de la spiritualiser » André van Lysebeth. 

 

Toutes ces couches ou plans d’existence, s’entremêlent, se superposent, agissent les 

unes sur les autres, mais sans se mélanger.  
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Sharira 
Corps 

Maya 
Couche Dimension 

Karana Sharira 
Causal ou 
spirituel 

Ananda 
Maya Kosha 
Couche de la 

béatitude 

Joie et félicité pure, au-delà des dualités.  
Son centre est Jivatman (âme). 

Au–delà du 
temps et de 

l’espace 

Shukshma 
Sharira 

Subtile, astrale 
ou psychique 

Vijnana 
Maya Kosha 
Couche de 
l’intuition 

Siège de l’Ego (Ahamkara, principe 
d’individualisation dans l’homme). Ses 
instruments sont l’intellect et buddhi (raison, 
discrimination). C’est le centre permanent de 
référence. Seulement 

le temps Mano Maya 
Kosha 

Couche du 
mental 

C’est le psychisme en général, les mécanismes 
de conscience de veille. Comporte les 
instruments subtils de perception et d’action. 
Comprend aussi la mémoire individuelle et la 
mémoire héritée de nos ancêtres. Ordonne les 
actions du corps. 

Sthula Sharira 
Dense ou 
physique 

Prana Maya 
Kosha 
Couche 

énergétique 

Ensemble des énergies à l’œuvre dans le corps 
humain. A partir des impulsions d’action 
provenant de Mano maya Kosha, met les 
éléments denses du corps en mouvement. Les 
énergies circulent dans les Nadis. Elle est 
l’instrument d’action de Mano maya Kosha. 

Temps et 
espace 

Anna Maya 
Kosha 
Couche 

grossière 

Couche la plus dense de l’être humain. 
Composé des éléments chimiques (atomes et 
molécules) provenant de la nourriture (aliments 
solides, boissons, oxygène de l’air). 

 

1.2.4. Chakras 
 

Arrivés à ce point il est temps de faire une introduction sur ce que sont les chakras. 

On peut dire qu’il s’agit des points de contact privilégiés où le corps psychique s’intègre 

au corps dense. André van Lysebeth nous fait un parallélisme avec une onde 

électromagnétique et un poste radio très explicite : 

 

Ø Haut-parleur : corps grossier (par où l’onde se manifeste). 

Ø Antenne : les chakras (endroit privilégié par où entre l’onde). 

Ø Circuits du poste : les Nadis. 

Ø Piles ou réseau : le Prana. 

 

Ainsi, un homme qui ne connaît pas un poste radio, en écoutant la voix qui en sort, va 

croire que l’onde se retrouve dedans. Nonobstant, il faut se rendre compte comment 

le poste n’est que l’instrument de manifestation. 
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Ceci démontre donc que l’étude des chakras sera très importante car si l’on veut 

harmoniser et unifier le corps et l’esprit ce sera en travaillant sur eux. 

 Chez l’homme ordinaire les chakras et les Nadis fonctionnent automatiquement, 

sans intervention du moi conscient et volontaire. Chez le yogi, non seulement la 

conscience pénètre ces tourbillons, mais est à même d’augmenter la tension d’énergie 

psychique là où elle le souhaite, et cela tant sur le plan matériel que sur le plan de 

l’esprit. Étant donné que l’on est sur le plan physique ou dense, on peut dire que les 

chakras n’existent que pendant la vie.  

 

Pareil aux Nadis, il y en a des milliers. Dans le point 5 on analysera les principaux et 

surtout l’importance du pôle espèce et individu. 
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2. Les Shat Kriyas 

 

Dans le point précèdent on a vu ce que sont le Prana et le Pranayama. On a également 

vu comment il s’insère dans ce que l’on nomme le corps énergétique et comment il va 

aider à relier le corps subtil avec le dense. Dans ce sens les Nadis ont donc une 

importance capitale car il faudra les libérer et les dégager. On va donc analyser les 

Kriyas ou techniques pour sa purification ou nettoyage. 

 

2.1. Concept 
 

Concrètement « Shat » veut dire « 6 » et « Kriya » « purification ». Ainsi, il s’agit des 

processus de purification pour nettoyer le corps et l’esprit. LHYP à II. 21-38 nous en 

propose 6 : Dhauti, Basti, Neti, Trataka, Nauli et Kapalbhati. Tel que l’on a dit 

précédemment, leur but sera de purifier le corps quand celui-ci est rempli de toxines6. 

Ces purifications sont spécialement utiles quand on commence le Yoga et que l’on 

désire nettoyer le corps. Par la suite, lorsqu’on a un bon régime alimentaire et que l’on 

pratique le Yoga régulièrement (en faisant du Pranayama) ce n’est pas si nécessaire. 

Malgré tout ça peut être une bonne chose de les faire de temps en temps lors du 

changement de saison par exemple. Dans ce cas, on les placera avant le Pranayama 

pour ainsi nettoyer et ouvrir les passages de l’air. 

 

Type Définition 

Dhauti 

Jiva Kriya Nettoyage de la langue7. 
Danta Dhauti Nettoyage des dents. 

Vamana Dhauti Nettoyage de l’estomac et l’œsophage (en buvant de l’eau et en 
la régurgitant à l’aide d’Uddiyana). 

Vastra Dhauti Nettoyage plus profond de l’estomac et l’œsophage (en avalant 
lentement un morceau de tissu). 

Basti Nettoyage par irrigation du colon ou lavement yogique. 

Neti Jala Neti Nettoyage des narines (avec une Lotta, pot Neti). 
Sutra Neti Nettoyage des narines (avec une ficelle ou un cathéter). 

Trataka Nettoyage des yeux.  
Kapalbhati Nettoyage du crâne. 
Nauli Nettoyage intestinal. 

 
6 B.K.S. Iyengar nous dit qu’il s’agit des mesures drastiques pour des personnes malades. Ainsi, il ne 
faut pas les donner à tout le monde, mais seulement aux cas graves. En fait, il nous dit qu’elles ne sont 
pas un échelon de l’Ashtanga. 
7 Avec un gratte-langue en métal 
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2.2. Types 
 

2.2.1. Dhauti 
 

Il s’agit des nettoyages de la bouche, de la gorge et de l’estomac avec de l’eau. Il y en 

a 4. 

 

 Définition Bienfaits 

Jiva Kriya Nettoyage de la langue avec une gratte-
langue en métal. 

Ø Stimule l’arrière du cerveau, le 
chakra de la gorge (Vishuddhi). 

Ø Purifie l’haleine.  
Ø Améliore la digestion. 
Ø Prévient les caries. 

Danta Dhauti Nettoyage des dents.  

Vamana 
Dhauti 

Nettoyage de l’estomac et l’œsophage. 
Procédure : 
 
Ø A jeune (estomac vide). 
Ø Boire rapidement 1l à1,5l d’eau tiède 

et salée (une cuillère à soupe par 
litre). 

Ø Régurgiter très rapidement en 
utilisant Uddiyana bandha. 

Ø Nettoie et stimule l’œsophage, 
l’estomac, les poumons, la 
poitrine, le cœur, la gorge, les 
yeux, les oreilles et les sinus. 

Ø Réduit également la dépression, la 
lourdeur et la paresse. 

Vastra Dhauti 

Nettoyage de l’estomac et l’œsophage 
(plus profond). Procédure : 
 
Ø Avaler lentement un morceau de 

tissu, d’environ 3 cm de largeur et de 
3 à 5 mètres de long, trempé dans de 
l’eau tiède salée. 

Ø Garder un bout avec la main pour 
ainsi après le retirer très lentement. 

Ø Bien boire de l’eau salée pour lubrifier 
l’œsophage. 

Ø Nettoie l’estomac et l’œsophage. 
Ø Présente un effet de purification 

puissant sur le sternum, la poitrine, 
le cœur, la gorge, les épaules, le 
haut du dos et les poumons. 
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2.2.2. Basti 
 

Définition Bienfaits 

Nettoyage par irrigation du colon ou 
lavement yogique. Procédure : 
 
Ø Etre à jeune, ventre vide. 
Ø Insérer un tube dans le rectum et, 

assis dans une baignoire d’eau tiède, 
pratiquer Uddiyana bandha pour 
aspirer l’eau dans le côlon. 

Ø Faire quelques séries de Nauli Kriya 
pour nettoyer les intestins et évacuer. 

Ø Nettoie et tonifie le tube digestif tout entier. 
Ø Élimine les toxines dans le sang et les tissus produits 

par la fermentation, la putréfaction et la décomposition 
des déchets intestinaux. 

Ø Soulage la flatulence, la constipation, l’acidité, 
l’indigestion, les crampes menstruelles, l’asthme, 
l’acné, les furoncles… 

Ø Prévient les infections urinaires et la formation de 
calculs rénaux. 

Ø Plan subtil : éveille les chakras de Muladhara, 
Swadhisthana et Manipura. 

 

2.2.3. Neti 
 

Il s’agit d’un nettoyage des narines. Il y en a deux : 

 

 Définition Bienfaits 

Jala Neti 

Procédure : 
 
Ø Utiliser un pot Neti (Lotta) rempli d’eau tiède salée 

(pas trop sinon ça peut bruler le nez). 
Ø Insérer dans une narine et on ouvre la bouche pour 

pouvoir respirer (incliner la tête vers le sens 
contraire à la narine où l’on a inséré le Lotta). 

Ø Évacuer l’eau par l’autre narine. 
Ø Bien sécher les narines et les cornets du nez. Pour 

ceci en ½ Uttanasana (saisir poignet droit avec la 
main droite à l’arrière du dos) inspirer et expirer 
puissamment. Faire ceci en suivant l’ordre suivant : 
o Expirer en gardant la tête allongée. 
o Expirer avec la tête levée. 
o Expirer avec la tête inclinée à gauche. 
o Expirer avec la tête inclinée à droite. 
o Faire ceci jusqu’à que les narines soient sèches. 

Ø Élimine la poussière, 
les éléments irritants et 
les impuretés du canal 
nasal. 
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 Définition Bienfaits 

Sutra Neti 

Procédure : 
 
Ø Se fait avec une ficelle ou un cathéter en 

caoutchouc. 
Ø Humidifier la ficelle et l’insérer dans le nez 

(le glisser) jusqu’à qu’il sort par la bouche. 
Ø Attraper le bout qui sort et nettoyer en tirant 

des deux côtés alternativement. 
Ø Ceci n’est pas très bon de le faire souvent 

car il enlève tout, alors on peut tomber 
malades car on n’a pas de bactéries qui 
puissent nous protéger des agents nocifs 
externes. 

Ø Très bon stimulant pour les 
sinus, le nez, les yeux et la 
gorge. 

Ø Soulage la congestion et les 
cas de mucosité stagnante. 

Ø Plan subtil : stimule Ajna 
chakra. 

 

 
 

2.2.4. Trataka 
 

Définition Bienfaits 
Purification ou nettoyage des yeux. Procédure : 
 
Ø Fixer les yeux ou contempler un objet (situé au même niveau 

des yeux) pour une période de temps prolongé sans cligner 
des yeux. 

Ø Les larmes qui apparaissent vont nettoyer les yeux de 
l’intérieur vers l’extérieur. 

Ø Utiliser une bougie placée un mètre devant soi et la regarder 
fixement pendant 3 à 5 minutes sans cligner des yeux. 

Ø Contribue à calmer le système 
nerveux et le mental. 

Ø Accroît la concentration. 
Ø Plan subtil ; stimule l’activation 

d’Ajna chakra. 
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2.2.5. Nauli8 
 

Définition Bienfaits 
Stimulation digestive et nettoyage intestinal. Procédure : 
 
Ø Commencer comme pour Uddiyana bandha mais 

contracter les muscles obliques externes pour isoler le 
muscle droit de l’abdomen. Ceci s’appelle Madhyana 
Nauli. 

Ø Presser la main gauche sur la cuisse gauche, se 
pencher légèrement vers la droite pour créer 
Dakshima Nauli. 

Ø Après inverser pour faire Vama Nauli. 
Ø Finalement une fois ces actions maîtrisées, essayer de 

mettre les trois actions en même temps pour créer une 
séquence fluide de barattage et de massage 
abdominal. 

Ø Masse, revigore et tonifie l’abdomen 
et les intestins. 

Ø Favorise la digestion et l’élimination. 
Ø Masse en profondeur les intestins, le 

pancréas, le foie, la vésicule biliaire, 
la ratte, la prostate, les ovaires et la 
vessie. 

Ø Plan subtil : affecte les chakras 
Manipura et Swadhisthana, et agit 
également sur les Koshas 
Pranayama et Mano maya, créant 
clarté mentale et puissance. 

Ø Contrindications : problèmes au 
cœur, menstruation ou grossesse. 

 

 
 

2.2.6. Kapalbhati 
 

Définition Bienfaits 
Ce Kriya s’appelle aussi « Crâne 
brillant ». Étant donné que ce Kriya est 
aussi un pranayama, on l’analysera dans 
le point suivant. 

Ø Purifie les sinus, les poumons, le sang, les tissus et 
l’abdomen. 

Ø Plan subtil : agit sur les chakras Ajna, Manipura et 
Sahasrara. 

 

 
 

 
8 Dans le point suivant on va voir à niveau pratique comment le travailler. 
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2.3. Comment travailler Nauli 
 

Étant donné l’importance de ce Kriya (en laissant de côté les bienfaits physiques) pour 

ressentir le travail d’Uddiyana. On va à continuation exposer les différentes phases 

pour le travailler de manière graduelle. Ainsi tel que l’on verra il y en a trois, et il ne fois 

pas passer à la suivante jusqu’à maîtrise de la précédente. 

 

A ventre vide (par exemple chaque matin) faire quelques respirations complètes (abdominale, 
thoracique et claviculaire). 
Attention : on les réalise toujours à poumons vides (après une expiration complète, pas en retenant 
la respiration). 

Vacuum 

 

Ø Activer Uddiyana9 (Nauli centrale).  
Ø Technique : engager le transverse abdominale. Pour ceci, rentrer le 

nombril et le diriger vers le haut, vers l’arrière la cage thoracique. Ceci 
va faire remonter le diaphragme et ouvrir les côtes.  

Agni Sara Kriya 

Ø Technique : 
o Faire vacuum et bouger le ventre (tout l’abdomen) vers l’avant et vers 

l’arrière (en le relâchant et en le rentrant).  
o On peut le faire lentement ou rapidement. C’est un peu comme quand 

on rit sans pouvoir le contrôler, mais à poumons vides. 
A partir d’ici on commence proprement avec l’isolement d’Uddiyana. 

Nauli 

Ø Madhyana Nauli : isoler Uddiyana (Nauli centrale). Technique : 
o Le maintenir isolé. 
o Le rentrer et le sortir (mouvement du soufflet). 

Ø Dakshima Nauli : isoler le côté droit. 
Ø Vama Nauli : isoler le côté gauche. 

 

Lauliki ou barattage 
Ø Essayer de mettre les trois actions en même temps en créant une 

séquence fluide de barattage et massage abdominale. 
Ø Technique : le travailler étapes (engager Uddiyana, isoler le centre, le 

côté droit et le gauche). 

 

 
9 Ceci est le muscle transverse abdominale. Il est travaillé pour les apnéistes pour travailler la souplesse 
de leur diaphragme, et c’est aussi une pose pour les bodybuilders (on l’utilise pour amplifier l’effet du 
buste en « V »). 
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3. Principes du Pranayama 
 

On va dédier ce point à analyser quelques principes du Pranayama. Ainsi, on verra les 

phases de la respiration (inspiration, expiration et rétention), les différents types de 

respiration, la posture à prendre, le rythme et un dernier point de l’influence de la lune 

et de ses cycles. 

 

3.1. Phases de la respiration 
 

Malgré le Prana on peut l’absorber par différents organes (la langue ou la peau), le 

principal est le nez. Selon Patanjali « l’expiration, l’inspiration, la suspension du souffle, 

la longueur, la durée et le nombre de respirations sont des caractéristiques 

contrôlables de la pratique respiratoire » (II.50, YS).  

 

De ce fait, pour le pranayama il faudra voir les principes de l’inspiration, l’expiration et 

la suspension ou rétention. 

 

3.1.1. Inspiration ou Puraka 
 

De l’inspiration on peut dire qu’il s’agit du mouvement du soi qui va du centre de l’être 

à la périphérie (la peau). Il s’agit donc d’un processus d’aller, ou évolutoire, de l’âme. 

Ce processus on le connait comme Pravrtti-Marga, chemin de création qui va de 

l’intérieur vers l’extérieur. 

 

Pratique 

Ø Écarter bien les narines afin de réaliser une véritable préhension de l’air, de bien 
l’absorber, le saisir ou l’apprivoiser. Par conséquence, ne pas rapprocher les 
ailes du nez car ceci va réduire le passage offert par les narines à l’entrée de 
l’air. 

Ø Diriger le flux qui rentre vers le sommet du dôme nasal car c’est là qu’il y a la 
zone capable de percevoir les odeurs (zone qui va absorber le Prana, zone très 
visible quand on renifle). 

Ø Fermer les yeux. Ceci est dû au fait que l’absorption et l’accumulation du Prana 
est sous le contrôle de la pensé. De cette manière si l’on ferme les yeux en 
inspirant (aussi à l’expire et à la rétention) permettra de déconnecter le mental 
des impressions visuelles et auditives qui peuvent être liées par le fait de 
respirer. 

Ø Elle doit être lente, uniforme et complète : diaphragmatique, intercostal et 
claviculaire. 

Ø Poser l’attention sur la pénétration de l’air dans les narines. 
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3.1.2. Expiration ou Rechaka 
 

De son côté l’expiration est le mouvement contraire ou involutoire, ou le trajet de retour. 

Dans ce sens, le corps, les cellules et l’intelligence vont vers l’intérieur pour atteindre 

la source ou le centre de l’être. Ce processus on le connait comme Nivrtti-Marga, 

chemin du renoncement qui va de l’extérieur vers l’intérieur. 

 

Pratique 

Ø Elle doit être lente, continue et complète. Ainsi elle ne doit pas être secoué, ce 
qui va permettre que les échanges praniques puissent se faire dans les 
meilleures conditions. 

Ø Elle doit être courte (distance) afin de pouvoir rester concentrés et maintenir le 
mental absorbé dans elle. Ainsi il faut réduire sa longueur car si elle est longue 
la vitalité diminue et ça nous fait perdre la concentration (par exemple elle est 
longue quand on chante, marche mais cour, pendant l’acte sexuel, la pratique 
d’un sport physique…). 

Ø Elle doit se finir par une contraction des muscles intercostaux et des abdominaux 
afin d’expulser tout l’air. 

 

3.1.3. Rétention ou Kumbhaka 
 

Selon Patanjali « pranayama est la cessation de l’inspiration et de l’expiration quand 

cela (l’Asana) est acquis » (II.49, YS). De cette manière on voit comment elle a une 

importance capitale. Son but principal est de « se remplir de cet air et le retenir jusqu’à 

la limite de sa capacité de contrôle, au point que l’air semble atteindre même les 

cheveux et le bout des ongles (…) » (II.49, HYP). On peut aussi rajouter, qu’en relation 

aux mouvement évolutoire (inspiration) et involutoire (expiration), la rétention est la 

réunion harmonieuse des deux.  Selon Patanjali, il y en a de trois types : 

 

Antara 
Kumbhaka 

Rétention des poumons pleins après l’inspiration. L’effet est « Brahmana », 
énergétique et stimulant. Elle demande un effort, un contrôle. 

Bahya 
Kumbhaka 

Rétention des poumons vides, après l’expiration. L’effet est « Langhana », 
calmant et relaxant. Elle demande un effort, un contrôle. 

Kevala 
Kumbhaka 

Rétention pur ou simple, qui ne requiert d’aucun effort. Celle-ci se produit quand 
la rétention se produit de manière spontanée, naturel et sans qu’elle exige d’un 
effort10. Dans ce sens il n’y a pas de réflexion, des pensées intérieures ou 
extérieures. Il s’agit du pranayama spirituel où l’on ne peut penser à rien si ce 
n’est à la solitude. 

 
10 De cette manière si l’on compte on n’est pas devant de ce Kumbhaka. 
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Finalement on peut rajouter les points suivants, en ce qui concerne la pratique et les 

bienfaits des rétentions. 

 

Pratique 

Ø Faire avant plusieurs respirations complètes et profondes, et ne pas exagérer 
ou amplifier la dernière (sans se gonfler à bloc car ce n’est pas ceci qui permettra 
de rester plus longtemps). 

Ø Se concentrer à ce qui se passe dans le corps, notamment dans le thorax, et 
écouter les battements du cœur. 

Ø Avant d’expirer on peut inspirer quelques centimètres cubes d’air frais. 
Ø Si la rétention dépasse les 10 secondes, il faut utiliser Jalandhara Bandha afin 

que la pression ne monte pas à la tête. 

Bienfaits 

Ø Immenses bénéfices sur le plan physique et le dynamisme psychique. 
Ø Effet plongée : les pulsations du cœur diminuent car l’organisme dirige le sang 

riche en oxygène seulement vers les organes qui en ont plus besoin, le cœur et 
le cerveau. 

Ø Permet un dégagement de l’énergie et d’une meilleure répartition dans tout 
l’organisme. Meilleure absorption de l’oxygène que contient l’air inspiré11. 

Ø Stimule la respiration interne ou cellulaire, c’est-à-dire, la vraie respiration 
(l’externe est la pulmonaire, composée par l’inspiration et l’expiration). 

Ø La rétention à poumons pleins améliore la digestion de l’air inspiré. 

 

3.2. Types de respiration 
 

A continuation on va exposer un schéma avec les différents types de respiration et ses 

bienfaits. 

 

Vélocité 

Lente 

Ø Physiquement : ralentit le métabolisme, le rythme cardiaque et 
la circulation du sang.  

Ø Physiologiquement : conduit vers un état mental calme et 
pacifique, à des pensées claires et à une compréhension 
objective. Elle va aussi augmenter notre sensibilité vers les 
autres. 

Ø Spirituellement : conduit vers une perceptions plus large, à une 
compréhension plus profonde et à un état plus large avec la 
conscience universelle. 

Rapide 

Ø Physiquement : accélère le métabolisme, le rythme cardiaque 
et la circulation du sang.  

Ø Physiologiquement : mène vers un état moins stable et plus 
susceptible, ce qui nous mène vers des états émotionnels 
changeants et rapides. 

Ø Spirituellement : génère des valeurs et des perceptions du 
monde subjectifs et egocentriques, qui mettent l’accent dans 
les détails. 

 
11 A titre de curiosité quand on inspire, du 21% de l’oxygène que contient l’air inspiré, on n’en absorbe 
que le 6%. C’est pour cette raison que l’on peut faire le bouche-à-bouche (avec une expire normale on 
évacue un 14 ou 15% d’oxygène pas assimilé. 
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Profondeur 

Profonde 

Ø Physiquement : active et harmonise le métabolisme, le rend 
plus efficace. 

Ø Physiologiquement :  crée des sentiments de profonde 
satisfaction, stabilité émotionnelle et une auto estime haute. 

Ø Spirituellement : augmente la tendance à la réflexion, à la 
confiance, à la receptibilité et à une attitude plus amoureuse. 

Superficielle 

Ø Physiquement : le métabolisme devient moins actif et il y a 
moins d’intégration entre les différentes fonctions. 

Ø Physiologiquement : mène vers la préoccupation, l’instabilité 
mentale et l’insatisfaction, réveil la peur. 

Ø Spirituellement : la perception devient superficielle, il y a 
beaucoup de distractions. 

Longueur 

Prolongée 

Ø Physiquement : procure une majeure coordination entre les 
différentes fonctions du métabolisme. L’activité des organes et 
des glandes devient moins plus lente. 

Ø Physiologiquement : crée plus de tranquillité et des sentiments 
de satisfaction, persévérance et un tempérament plus calme. 

Ø Spirituellement : mène vers des perceptions et compréhension 
plus profonde. 

Courte 

Ø Physiquement :  le métabolisme s’accélère et devient plus 
irrégulier. 

Ø Physiologiquement : mène à des changements rapides des 
pensées et des émotions, augment la tendance à l’impatience 
et nous fait devenir moins tolérants. 

Ø Spirituellement : augmente le manque d’harmonie avec le 
monde et réveille des opinions contradictoires et subjectives. 

 

3.3. Asana 
 

Étant donné que le but du pranayama sera la rétention et que, pendant celle-ci, 

l’oxygène doit se diriger vers le cœur et le cerveau (organes qui en ont plus besoin), 

la posture recommandée pour tous les pranayamas est Padmasana (lotus). Bien 

entendu, si ceci n’est pas possible en fonction du pranayama on pourra proposer 

Vajrasana (diamant) ou Sukhasana (facile). 

 

  12 

 

Le but de ces postures est de freiner la circulation dans les jambes au profit de ces 

deux organes plus importants. Dans n’importe quelles de ces postures choisies les 

alignements seront : 
 

12 En ordre de gauche à droite les postures sont : Padmasana, Vajrasana et Sukhasana. Évidement il 
y a la possibilité d’utiliser une brique, un coussin ou une chaise de méditation. 



Pranayama 
 

Ashtanga Teacher Training 
 

 

Tous droits réservés  www.ramonfusionyoga.be 31 

 

Ø Garder la colonne vertébrale aussi rectiligne et verticale que possible. 

Ø Incliner le bassin légèrement vers l’avant. 

Ø Faire Mula bandha. 

 

3.4. Rythme 
 

Tout le cosmos est imprégné de rythme. Un rythme qui découle de la structure intime 

de la matière et de l’Univers. En même temps, le corps est aussi très sensible au 

rythme qui le pénétré. Les pulsations du cœur et celui de la respiration sont les plus 

évidents et les plus importants. Il faut également penser que le rythme influence 

l’endurance. Dans ce sens, avec un pas rythmé, on peut parcourir des distances plus 

longues avec une fatigue réduite. Le rythme régularise et réduit la fatigue musculaire 

et intellectuelle dans le travail.  

 Le Pranayama est aussi imprégné de tout ceci. Il est donc nécessaire de 

synchroniser les battements du cœur à la respiration. L’HYP, à II.2 nous dit : « lorsque 

le souffle est agité, l’esprit est agité (…) ». Dans ce sens, garder le rythme va aider à 

s’apaiser et aider à trouver l’immobilité de l’esprit. 

 

Le rythme classique pour le pranayama est : 

 

Ø Inspiration : 4 battements du cœur (1 unité). 

Ø Rétention : 16 battements du cœur (4 unités). 

Ø Expiration : 8 battements du cœur (2 unités). 

 

3.5. La lune et ses cycles 
 

La respiration, et en conséquence le Prana que l’on absorbe ou éjecte, se fait 

principalement par le nez13 via les inspirations et les expirations. Celles-ci ont une 

relation très étroite avec les cycles de lune et, du coup, avec nous en tant que 

personnes. 

 
13 Selon Patanjali « l’expiration, l’inspiration, la suspension du souffle, la longueur, la durée et le nombre 
de respirations sont des caractéristiques contrôlables de la pratique respiratoire » (II.50, YS). 
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 Mouvement Chemin Cycle 
lunaire Prana 

Inspiration14 
« Puraka » 

Pravrtti-Marga 
Mouvement évolutoire ou 

processus d’aller : de l’intérieur 
vers l’extérieur (du centre de l’être 

vers la périphérie ou la peau). 

Chemin de 
création 

Pleine lune 
Correspond 
à son pic ou 

sommet. 

Prana Vayu 
Énergie 

ascendante 

Expiration15 
« Rchaka » 

Nivrtti-Marga 
Mouvement involutoire ou 

processus de retour : de l’extérieur 
(du corps, des cellules et 

l’intelligence vers l’intérieur ou la 
source ou centre de l’être). 

Chemin du 
renoncement 

Nouvelle 
lune 

Correspond 
à son pic ou 

sommet. 

Apana Vayu 
Énergie 

descendante 

 

On peut voir comme le cycle lunaire a une incidence capitale par rapport à l’énergie 

vitale ou Prana, car peut provoquer des déséquilibres énergétiques. Si le Prana Vayu 

est en son pic ça peut provoquer une perte d’ancrage ou une stabilité précaire. Si c’est 

l’Apana qui est dans son pic, ça peut provoquer une tendance à la lourdeur et à la 

léthargie. 

 Étant donné le lien respiration et mental, ceci pourra aussi avoir des 

répercussions à ce-niveau. Ainsi les jour de pleine lune le mental sera plus présent et 

on peut être plus excités et les pensées et émotions être plus exacerbés (on sera plus 

énergétiques). De son côté les jours de nouvelle lune le mental sera plus calme et on 

peut être plus dense et disciplinés. On voit donc comme le système nerveux peut se 

voir altéré. Les jours de pleine lune sera le système sympathique qui sera 

prépondérant et les jours de nouvelle lune le parasympathique. Ceci nous mène à 

parler de Ida et de Pingala. Rappelant les concepts vus à la formation de base 

(« Introduction au Pranayama »), Ida c’est le Nadi qui prend fin à la narine gauche et 

Pingala celui qui prend fin à la droite. Même si au cours de la journée la respiration 

alterne de façon naturelle d’une narine à l’autre16, les jours de pleine ou nouvelle lune 

on aura une tendance à utiliser plus l’une au l’autre. Dans ce cas, donc il sera important 

 
14 Attention : bien écarter bien les narines afin de réaliser une véritable préhension de l’air, de bien 
l’absorber, le saisir ou l’apprivoiser (ne pas donc renifler) et bien diriger le flux vers le sommet du dôme 
nasal (où il y a les percepteurs du Prana). 
15 Attention : bien garder la vélocité (lente), la profondeur et a longueur. 
16 Plus au moins toutes les 40 minutes. 
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pendant ces jours de les équilibrer17 via les techniques de Nadhi Sodhana et 

d’Anuloma Viloma (vues dans la formation de base, « Introduction au Pranayama »). 

 

De tout ceci, traditionnellement les jours de pleine et de nouvelle lune il n’y a pas de 

pratique d’Asana18. Il s’agit des jours plus aptes à observer ces énergies, à reconnaitre 

et honorer les cycles qu’il y a en nous et à harmoniser notre vie avec elles. 

Tel que nous dit Kia Naddermier « L’observation de jours de Lune est une 

manière de reconnaitre qu’il existe en nous et dans la nature des cycles et des 

fluctuations, et vivre plus en accord avec eux ». 

 

 
17 Il faut tenir compte que malgré le système nerveux central (Sushumna) ne peut pas être contré, c’est 
la fusion de énergies d’Ida et de Pingala qui lui fournissent de l’énergie. 
18 En plus du lien entre les inspirations et les expirations avec le cycle lunaire, il y a le fait que la lune 
exercer aussi une influence sur l’eau, et l’homme en est composé par un 70%. 
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4. Bandhas 
 

L’HYP, à II.2, nous dit : « tant que le souffle demeure dans le corps, c’est ce qu’on 

appelle la vie. La mort n’est rien d’autre que le départ du souffle. C’est pourquoi l’on 

doit arrêter le souffle ». C’est dans ce sens que la rétention joue un rôle très important 

(tel que l’on vient de voir), ainsi que les bandhas et le mudras. Ceux-ci vont 

précisément nous aider à garder ou à retenir le souffle. 

 

En fait, « bandha » signifie nouer, contrôler, bloquer, tenir, joindre, contracter… Ainsi, 

il fait référence à diverses contractions musculaires destinées à influencer la circulation 

sanguine, le système nerveux et les glandes endocriniennes. Presque tous les 

bandhas assurent notamment le contrôle d’un orifice du corps. Ils ont pour objet l’éveil 

et le contrôle des énergies subtiles, pratiques, dont notre corps est le siège19. Deux de 

ces diaphragmes sont le respiratoire (celui que nous utilisons pour la respiration) et le 

pelvien (à la base du bassin). La respiration, en soi, est liée aux deux.  

 

On peut respirer de trois manières : 

 

Ø En descendant les deux diaphragmes : respiration normale. Ils descendent 

et remontent de manière synchronisée et coordonnée (en même temps). Par 

rapport au diaphragme respiratoire il faut tenir compte que malgré le fait de 

descendre et de permettre que le bas des poumons puisse se remplir d’air 

(objectif de toute respiration), la respiration intercostale sera compromise. 

Ceci est dû au fait que les muscles de la ceinture abdominale sont liés aux 

intercostaux, et si l’abdomen gonfle on ne sait pas les engager.  

Ø En descendant le respiratoire mais en maintenant le pelvien dans sa position. 

Ici on rajoute une pression. Malgré ceci, si l’abdomen gonfle la respiration 

intercostale continue à être contredite. 

 
19 Attention au fait qu’il y a plus que trois bandhas. Comme exemple il y a le Jiva Bandha. Celui-ci 
consiste à replier la langue au maximum et la repousser le plus loin possible vers l’arrière. Le dessous 
de la langue va se retrouver en contact avec le palais. Avec ce bandha donc on crée une pression 
contre le palais. 
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Ø En maintenant les deux dans sa position (sans qu’ils descendent). Ici on 

rajoute plus de pression ou contention, ce qui oblige la cage thoracique à 

bouger et à être souple (vu que la zone abdominale reste immobile). Les 

poumons peuvent donc se dilater. 

 

 
 

C’est ici que l’on retrouve l’importance des bandhas par rapport à la respiration. 

 

4.1. Mula Bandha 
 

L’HYP nous dit que « pressant le périnée avec le talon, on doit contracter l’anus, et 

aspirer l’Apana vers le haut, c’est ce qu’on appelle le Mula bandha » (III.61). Il s’agit 

du premier verrou. Il est situé au plancher pelvien. Pour l’engager il faut essayer de 

ramener les deux ischions, le coccyx et le pubis (quatre points) les uns vers les autres 

pour ensuite pouvoir les aspirer vers l’intérieur et vers le haut. Cette action va soulever 

le plancher pelvien.  

 Il faut faire attention au fait que les fibres musculaires plus superficielles du 

périnée sont inutiles dans l’action de Mula Bandha car elles contiennent les sphincters 

anal et urétral qui sont associés au mouvement descendant (pour l’élimination des 

excréments solides et liquides) 

 

Le fait d’engager Mula Bandha va faire monter l’énergie vers le haut. De ceci on 

retrouve deux conséquences ou bienfaits : 
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Ø La Kundalini va pouvoir monter et Shakti pourra rejoindre Shiva. Ceci va 

exercer un effet équilibrant sur tous les Chakras. 

Ø  Il va inverser la direction de l’Apana (énergie descendante) pour la faire 

remonter. Ceci va nous permettre de pouvoir garder l’énergie et la chaleur 

dans le corps (et en conséquence va permettre de nous purifier des toxines). 

 

4.2. Uddiyana Bandha 
 

Il s’agit du deuxième verrou. L’HYP nous dit qu’ « Uddiyana est ainsi appelé par les 

yogi parce que grâce à lui le Prana contrôlé prend son essor dans la Sushumna » 

(III.55). En relation à son activation il nous dit « on doit tirer vers soi et presser vers 

l’arrière contre la colonne vertébrale la portion du ventre située au-dessus du nombril. 

Cet Uddiyana Bandha est comme un lion vainqueur de l’éléphant de la mort » (III.57). 

Uddiyan signifie « s’envoler ». Ceci fait référence au fait que pendant qu’on la pratique, 

on sent l’estomac, au sens littéral, s’élever et s’envoler vers le haut.  

 

Ce verrou est très important à plusieurs niveaux : 

 

Ø Tel que l’on a dit au début, si l’on garde le nombril rentré lors de l’inspiration 

on pourra passer de l’abdominale à l’intercostale et la claviculaire. 

Concernant l’expiration ça va nous permettre de garder engagés les muscles 

intercostaux. Ceci va aider à expulser tout l’air résiduel. 

Ø Les viscères seront soumis à une compression qui va les comprimer et 

dégorger de son excès de sang. Il faut penser que si l’on gonfle le nombril le 

volume de la zone abdominale ne va pas changer, simplement les viscères 

vont se déplacer vers l’avant. Les conséquences seront que les organes vont 

baigner dans une quantité anormale de sang, ce qui va congestionner les 

organes, ralentir la circulation sanguine et freiner les processus biologiques. 

Ø Il va nous permettre de garder le dos bien droit et nous donner de la stabilité 

(surtout dans la région pelvienne et le bas du dos). 
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Ø Il va renforcer l’abdomen. Ceci aura des répercussions au niveau émotionnel. 

Il faut tenir compte que dans l’abdomen20 il y a des récepteurs qui répondent 

aux mêmes neurotransmetteurs que le cerveau21. Au même temps, dans 

cette zone il y a le plexus solaire22. Il y a donc une connexion émotionnelle 

directe, on l’on peut garder beaucoup d’émotions. En conséquence si l’on 

force de trop à ce niveau-là, on peut figer des émotions et ne pas réussir à 

les digérer. Il est aussi important de digérer les émotions et les pensées, que 

la nourriture. 

 

Concernant son engament il faut chercher le point où se trouve Uddiyana (quatre 

doigts sous le nombril) et engager les muscles abdominaux afin de l’amener vers 

l’arrière et puis vers le haut. 

 

Finalement on peut rajouter que l’on peut travailler Uddiyana ou renforcer en Halasana 

ou Sarvangasana tout en intercalant des arrêts à 30 et 60° dans l’ascension des 

jambes. 

 

4.3. Jalandhara Bandha 
 

L’Hatha Yoga Pradipika à III.70 nous dit de « contracter la gorge et presser le menton 

fermement contre la poitrine : ce bandha appelé Jalandhara, détruit la vieillesse et la 

mort ». Il s’agit du troisième verrou, celui de la gorge. Il est très important car il 

accompagne nécessairement toute rétention un peu prolongée du souffle (à poumons 

pleins) pour ainsi ne pas laisser que la pression puisse monter par au-delà de la glotte, 

aux oreilles. En cas de réalisation de la respiration Ujjayi il faut aussi l’engager. 

 Il consiste à en verrouiller le menton, tout en l’appuyant sur la poitrine. Ceci va 

fermer le réseau des artères du cou. Il faut appuyer le menton contre la cavité 

triangulaire de la jonction des clavicules, ce qui produit une pression sur le Vishuddhi 

chakra. L’exécution de ce bandha va étirer par conséquence les cervicales. 

 

 
20 Aussi appelé les « entrailles ». 
21 De ce fait on l’appelle aussi « le cerveau dans l’estomac ». 
22 Réseau de nerfs, situé entre le sternum et le nombril. 
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On peut pratiquer ce bandha et le renforcer en réalisant Sarvangasana et Halasana. 

Les deux postures provoquent automatiquement la prise de Jalandhara et l’étirement 

de la nuque qui en résulte. 

 

4.4. Bandha Traya et respiration Ujjay 
 

Avec ce terme on fait référence à l’application en même temps des trois bandhas. Cet 

engagement simultané va nous procurer trois choses : 

 

Ø Il va nous réchauffer de l’intérieur et nous débarrasser des toxines, car l’air 

rentre chauffé à cause du frottement, et par après il reste piégé à l’intérieur. 

Ø Il va nous aider à sentir les trois phases de la respiration (abdominale, 

intercostale et claviculaire). On rappelle ici que si le nombril est gonflé (on 

n’engage pas Uddiyana) la respiration sera seulement diaphragmatique. 

Ø Il va générer la respiration Ujjayi. 

 

Selon l’HYP cette respiration consiste en « la bouche fermée, on doit inspirer l’air 

lentement par les deux narines, de manière qu’il frotte depuis la gorge jusqu’à la 

poitrine en produisant un son » (II.51). Il s’agit de celle que l’on connaît comme la 

respiration « victorieuse » car elle permet une extension victorieuse de la force vitale. 

Cette respiration il ne faut pas la confondre avec l’exercice de pranayama (que l’on 

verra par la suite).  

 

Il y a différentes méthodes ou techniques pour le faire : 

 

Ø En murmurant mais en enlevant le son. 

Ø En expirant comme si l’on voulait nettoyer les lunettes, tout en faisant le 

« hahaha », le son « sh ». 

Ø En inspirant et expirant par la bouche et en fermant la bouche à moitié de 

l’expiration (ce qui va aussi nous donner le son). 

 

Comme bienfaits spécifiques de cette respiration, on peut dire que le son qu’elle 

produit va nous permettre de prendre conscience de la respiration, de l’écouter, et de 
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la synchroniser. Ceci sera d’une importance capitale pendant la pratique car on pourra 

remarquer quand on arrête de respirer ou quand elle devient irrégulière.  

 

Dans ce sens il faut faire attention à : 

 

Ø Que pendant les inspirations le son sort de la gorge. Ainsi il faut faire attention 

qu’il ne soit pas nasal, bien ouvrir les ailes du nez. 

Ø Que pendant les expirations le son ne soit ni plus court, ni plus long. 

Ø Que le débit des inspirations et expirations reste le même jusqu’à la fin. 
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5. Mudras 
 

Dans ce point on va analyser les différents mudras (les basiques et les avancés), tout 

en faisant d’abord une analyse de la symbolique des doigts. 

 

5.1. La symbolique des doigts 
 
Avant de rentrer à l’analyse des mudras, étant donné que beaucoup de mudras vont 

jouer avec les doigts, on va voir ce qu’ils représentent. 

 

Doigt Symbolique 

Pouce 

Ø Le grand Soi. 
Ø Il s’agit du doigt :  

o Le plus spécifiquement humain, aucun autre animal ne possède de 
pouce23.  

o Qui peut se tenir à part des autres et leur faire face. 
o Qui a l’empreinte la plus personnelle. 

Index Ø L’individualisation, le petit Moi individuel. 

Majeur 
Ø Ambition rajatique.  
Ø Il est lié au toucher, à l’émotionnel, au cœur.  
Ø Il représente la créativité, la sexualité, le plaisir et la sensualité. 

Annulaire 
Ø Il lié : 

o Au mariage, la vie en couple. 
o Aux yeux, à l’attachement au plaisir des sens. 

Auriculaire Ø Il est lié à l’ouïe et aux oreilles (car c’est le seul qui peut y rentrer). 
Ø Il représente les confessions, les secrets, les non-dits et parfois l’intuition. 

 
5.2. Mudras de base 
 
En parlant des bandhas on a déjà expliqué comment les mudras vont jouer un rôle 

important au moment de réaliser la rétention du souffle. Littéralement « mudra » veut 

dire « sceau » ou « geste ». Ainsi il s’agit des gestes symboliques ou expressions 

corporelles, qui ont une résonance psychique et qui vont aider à connecter le corps 

avec l’esprit, ainsi qu’à canaliser et diriger le Prana.  

 
23 Même le singe qui a cinq doigts séparés comme l’homme n’a pas de véritable pouce, car celui-ci ne 
peut se mettre en opposition avec les autres doigts. C’est précisément le fait de pouvoir le mettre en 
opposition ce qui à fait que la patte se transforme en main, en un instrument créateur. 
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Ces gestes peuvent être faits avec les mains, les yeux ou la langue, entre 

autres. Combinés avec les bandhas, ils vont aider à sceller le souffle à l’intérieur du 

corps.  

 

Il s’agit donc des sceaux qui vont enfermer de façon inviolable le souffle à l’intérieur 

du corps.   

 

5.1.1. Vishnu Mudra 
 

 
 

Pratique 

Ø S’assoir en Siddhasana. 
Ø Main gauche aux genoux. 
Ø Main droite élevée, position des doigts : 

o Index et majeur fléchis vers la paume de la main. 
o Annulaire, auriculaire et pouces étirés. 

Ø Pendant la pratique de pranayama ce mudra permettra de réaliser les 
rétentions ainsi que la respiration alternée. Dans ce cas : 
o Le pouce servira à bloquer la narine droite. 
o L’auriculaire servira à bloquer la narine gauche. 
o Dans les deux cas c’est seulement la pulpe des doigts qui touche le nez, 

jamais les ongles rentrent en contact avec lui. 
Bienfaits Ø Permet la fermeture des narines ainsi que le travail de respiration alternée. 

 

5.1.2. Chin ou Jnana Mudra 
 

 
 

Pratique 

Ø Voir posture à 3.1.4.  
Ø Mains sur les genoux avec les paumes des mains vers le haut. Diriger le pouce 

vers l’index et créer un cercle24. Les autres doigts restent tendus. L’ongle de 
l’index se place au milieu du pouce, dans le pli de la phalange. Le majeur, 
l’annulaire et le petit doigt demeurent tendus et joints. 

 

 
24 Le fait d’unir pouce et index signifie donc de relier ce qui est séparé étant donné que le pouce 
symbolise le « Soi » et l’index le « soi » (son individualisation). Cette union crée un cercle, un anneau, 
symbole de l’infinie ou de l’intégration cosmique du petit « moi » au « Soi ». 
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5.3. Autres Mudras 
 

Afin de compléter l’analyse des mudras, à continuation on va en analyser d’autres. 

 

5.3.1. Simha Mudra 
 

 
 

Il s’agit du mudra du lion. Il ne faut pas confondre Simha mudra avec Simhasana (dans 

cette dernière on s’assois, on écarte les genoux et on se penche vers l’avant). 

 

Pratique 

Ø S’assoir en Vajrasana.  
Ø Placer l’anus ou le périnée sur les talons. Ceci va sceller l’énergie, qui ne pourra 

pas aller vers le bas. 
Ø Mettre les mains sur les genoux et se pencher un tout petit peu vers l’avant. 
Ø Tirer la langue pour expirer tout l’air de la bouche. 

Bienfaits 

Ø Accroît l’afflux sanguin vers le cerveau, augment l’apport en oxygène. 
Ø Bon pour le mal de gorge, la toux, la voix rauque. 
Ø Prévient les rides. 
Ø Bon pour les artères carotides et de manière générale toute la région du cou, ce 

qui favorise une respiration fluide. 

 

5.3.2. Dhyana Mudra 
 

 
 

Ce mudra est appelé le mudra du vide. Il s’agit d’un mudra idéal pour la pratique du 

pranayama et de la méditation. Ceci est dû au fait qu’il permet d’accroitre la capacité 

à se concentrer. 

 

Pratique 
Ø Voir posture à 3.1.4.  
Ø Mains déposées (superposées) dans le giron, les paumes orientées vers le haut 

tout en formant une cuvette ou un bol. 
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5.3.3. Asvini Mudra 
 

Asvini Mudra est un mudra qui va contracter et fortifier le plancher pelvien (de même 

que le Mula bandha). Le plancher pelvien est comme un hamac musculaire composé 

de muscles releveurs de l’anus ainsi que ceux du coccyx, et qui a plusieurs ouvertures 

par où passe les organes génitaux et l’anus. Le fait de contracter le plancher pelvien, 

cela va permette à ce hamac de résister à la pression des organes, à la poussé de 

haut en bas du diaphragme. La réalisation d’Asvini mudra va servir à faciliter la 

réalisation de Mula bandha. Asvini signifie « jument », ainsi ce mudra on le connaît 

comme « le geste de la jument ». La raison de ce nom est qu’après avoir expulsé son 

crottin, la jument dilate et contracte plusieurs fois l’anus. Pendant toute la journée le 

muscle circulaire du sphincter anal demeure contracté et il ne se relâche que pour 

ouvrir l’orifice lors de l’évacuation de matières fécales.  

 

Le fermer volontairement s’appelle « Acuncana ». L’ouvrir volontairement 

« Prakashana ». Asvini est la combinaison d’Acuncana et de Prakashana. Il faut 

d’abord resserrer l’anus et l’attirer musculairement vers le haut, ensuite le contraire, le 

repousser vers le bas en relâchant le sphincter. 

 

Pratique 

Ø On peut le pratiquer dans n’importe quelle posture, même en décubitus dorsal 
(Apanasana : couché à plat dos, dans ce cas avec les genoux fléchis jusqu’à 
sentir les lombaires à plat au sol) ou en inversion (Sirsasana ou Sarvangasana). 

Ø Technique : 
o Contraction du sphincter anal et du muscle releveur de l’anus. Ainsi 

resserrer l’anus et l’attirer musculairement vers le haut. 
o Repousser l’anus vers le bas en relâchant le sphincter. 

Ø Respiration : au début on peut faire Asvini mudra pendant les rétentions 
(poumons pleins et vides) et relâcher pendant l’inspire et l’expire. On voit donc 
comme Asvini mudra est une contraction suivie d’une dilatation (Mula bandha 
est plus puissante et prolongée). 

 

5.3.4. Vajroli Mudra 
 

Il s’agit d’un Mudra qui fait référence à l’énergie sexuelle et concerne le centre du pubis 

et les organes génitaux.  Selon l’HYP consiste « en utilisant un tube adéquat, on 

souffle avec précaution et graduellement dans l’urètre, de façon à libérer le passage 

pour l’air », III.86. Le but est de « faire remonter le sperme qui serait dans le lieu des 
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délices féminins. On peut ainsi préserver sa propre énergie qui a commencé à bouger 

en la faisant remonter », III.87. Actuellement cette pratique est tombée en désuétude 

mais on peut la réaliser en s’asseyant en Bhadrasana et contractant le sexe sans que 

l’anus soit concerné (on peut dire que cette indépendance neuromusculaire est très 

difficile à acquérir). 

 

5.3.5. Sakticalana Mudra 
 

Selon l’HYP « Se tenant en Vajrasana, on saisit fermement les pieds avec les mains. 

Le Kanda se trouve alors près des chevilles et doit être pressé contre elles », III.114. 

Ceci sert à faire bouger Kundalini, et par après « Le Yogi, assis en Vajrasana, après 

avoir fait bouger Kundalini, devra enchaîner immédiatement après le Bhastrika pour 

réveiller dans l’instant Kundalini », III.115. 

 

 
 

5.3.6. Shambhavi Mudra 
 

Il s’agit d’un Mudra des yeux (un autre exemple de comment les mudras ne sont pas 

que des positions avec les mains) : le geste des yeux convergents vers le haut. 

Ainsi les yeux doivent à la fois converger et se porter vers le haut comme si l'on 

voulait voir de l'intérieur un point situé au niveau de la fontanelle antérieure (espace 

membraneux qui sépare les différents os du crâne, le pariétal du frontal).  

 Ce geste s'accompagne de Mula Bandha (la contraction de la base) pour ainsi 

sentir comment le point en bas est relié au point du haut. De plus il faut sentir que 

l'énergie qui circule alors dans ce conduit prend un sens ascendant, les énergies du 

bas remontant vers le point le plus haut afin de se déverser comme dans l'éther de la 

conscience. 
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5.3.7. Autres  
 

 Signification, bienfaits et technique 

Atmanjali Mudra ou 
Namaskar Mudra 

 

Ø Signification :  
o Mudra de liaison de notre partie spirituelle avec la matérielle, de 

l’énergie solaire et de la lunaire. 
o Mudra de demande et de remerciement25. 

Ø Bienfaits :  
o Crée de l’harmonie intérieure, en équilibrant les hémisphères 

cérébraux. 
o Apporte la paix et l’amour. 

Ø Technique :  
o Mains jointes devant la poitrine (devant le sternum, car derrière 

il y a le cœur spirituel). 

Ksepana Mudra 

 

Ø Signification : mudra de la perfection. 
Ø Bienfaits :  

o Aide à la détoxication et à évacuer le stress. Les énergies 
négatives, usées et inutiles quittent le corps et le mental. 

o Il ne faut pas le faire longtemps car la bonne énergie peut aussi 
sortir du corps. 

Ø Technique : 
o Croiser les dix doigts et relâcher les index (symbole de 

l’individualisation ou de l’égo). 

Vajrapradama Mudra 

 

Ø Signification : « je viens en paix, car je suis en paix », mudra de 
confiance en soi. 

Ø Bienfaits : permet de laisser émaner une rivière incandescente 
d’énergie douce, gentille et rayonnante. 

Ø Technique : une main sur l’autre, sur le cœur. 

Uttarabodhi Mudra 

 

Ø Signification : mudra de l’illumination suprême. 
Ø Bienfaits : mène à un sentiment d’unité. 
Ø Technique :  

o Placer les deux mains au cœur. 
o Les index se touchent et pointent vers le haut. 
o Les autres doigts restent entrelacés. 

Dhyani Mudra 

 

Ø Signification : mudra associée à Bouddha, à l’élimination de 
l’illusion. 

Ø Bienfaits :  
o Permet faire circuler l’énergie spirituelle. Cela étant donné que 

les pouces (symbole de l’Âme universelle) se touchent. 
o Incite à la méditation sur le vide. 

Ø Technique :  
o Le bout des pouces se touchent l’un à l’autre. 
o Les autres doigts croisés. 
o Les paumes des mains vers le haut. 

Prana Mudra 

 

Ø Signification : purifier et augmenter le Prana (énergie vitale). 
Ø Bienfaits :  

o Dynamise et donne de la force.  
o Aide aux problèmes des yeux et du sommeil. 

Ø Technique : 
o Coller le pouce avec l’annulaire et l’auriculaire. 
o L’index et le majeur restent tendus. 

 
25 On l’utilise aussi en Inde pour saluer et signifie : « je vénère la divinité qu’il y a en toi » (« namasté »). 
Ainsi, cette salutation transmet un grand respect. 
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Shunya ou Shuni Mudra 

 

Ø Signification : le feu (pouce) domine l’éther (majeur). 
Ø Bienfaits :  

o Invite à explorer l’espace. 
o Apaise le mental (idéal pour la méditation).  
o Purifie et améliore l’oreille physique et l’oreille subtile intérieur. 

Ø Technique : 
o Coller le bout du pouce avec le bout du majeur. 
o Les autres restent tendus. 

Shankh Mudra 

 

Ø Signification : canalise l’énergie du feu. 
Ø Bienfaits :  

o Renforce et améliore la voix (conseillé aux chanteurs, orateurs 
et professeurs).  

o Guérit des maladies et inflammations de la gorge. 
Ø Technique : saisir le pouce de la main droite avec la main gauche, 

et refermer les mains. 

Surya Mudra 

 

Ø Signification : le feu (pouce) domine sur la terre (annulaire). 
Ø Bienfaits :  

o Donne de la force physique.  
o Provoque un amaigrissement sain. 

Ø Technique :  
o Coller le bout du pouce avec le bout de l’annulaire. 
o Les autres restent tendus. 

Yoni Mudra 

 

Ø Signification : « Yoni » ou utérus (l’origine de la vie, l’énergie 
féminine et la fertilité). 

Ø Bienfaits :  
o Active l’énergie primordiale (Shakti) et la fait monter vers les 

chakras supérieurs.  
o Donne de la stabilité et de la concentration.  
o Conseillé aux femmes enceinte. 

Ø Technique : 
o Coller les bouts des doigts, en gardant les pouces ouverts. 
o Les paumes des mains ne se touchent pas. 

Ganesha Mudra 

 

Ø Signification : capacité de recevoir et de donner de l’amour. 
Ø Bienfaits :  

o Améliore le fonctionnement du cœur et l’ouvre (Anahata). 
o Règle des problèmes respiratoire. 

Ø Technique :  
o Saisir le bout d’une main avec l’autre devant la poitrine. 
o Tirer dans deux directions opposées. 

Lotus Mudra 

  

Ø Signification : symbole de l’ouverture du cœur à la nature et au 
Divin. C’est comme une fleur de lotus qui s’ouvre. 

Ø Bienfaits :  
o Aide à développer la compassion et l’acceptation du monde 

extérieur dans des périodes de solitude et de désespoir. 
Ø Technique : voir photo. 

Akini Mudra 

 

Ø Signification : active de manière égale les cinq éléments et les 
canaux énergétiques. 

Ø Bienfaits :  
o Améliore la concentration, la réflexion et la mémoire. 
o Active l’intellect.  
o Permet l’échange entre les deux hémisphères cérébraux. 

Ø Technique :  
o Coller le bout des doigts d’une main avec ceux de l’autre, en 

gardant les doigts écartes. 
o Les paumes des mains ne se touchent pas. 



Pranayama 
 

Ashtanga Teacher Training 
 

 

Tous droits réservés  www.ramonfusionyoga.be 48 

Shanmukhi Mudra 

Ø Signification : mudra des six portes. 
Ø Bienfaits :  

o Fortifie le Prathyhara. 
o Relâche les muscles du visage. 
o Soulage le stress. 

Ø Technique : boucher : 
o Les oreilles avec les pouces. 
o Les yeux avec les index. 
o Les narines avec le majeur. 
o La bouche avec les annuaires (sur les lèvres) et les auriculaires 

(sous). 
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6. Les pranayamas  
 

Dans ce point on va analyser proprement les différents exercices de pranayama. On 

les a divisés en deux catégories, ceux de base et les avancés. 

 

6.1. Les pranayamas de base 
 

6.1.1. Pranava 
 

Il s’agit, à proprement dit d’un pranayama, mais d’un exercice ou d’une technique qui 

va nous permettre d’absorber le mental dans la respiration, ce qui va avoir des 

répercussions dans l’expiration (ça va rallonger le souffle). 

 

Pratique 

Ø Voir posture à 3.1.4. et mains en Prana mudra (voir 3.3.). 
Ø Technique : 

o Phase une : 
§ Pendant l’expiration répéter mentalement et silencieusement le OM (on 

peut commencer en le faisant d’une façon audible).  
§ Faire vibrer la « O » dans le thorax et la gorge pendant la moitié de 

l’expiration. 
§ Faire vibre la « M » dans le crâne. 
§ Le faire jusqu’à que le souffle raccourcisse. 
§ Ne pas faire de rétention entre l’inspire et l’expire. 

o Phase deux : 
§ Rajouter une rétention à poumons vides une fois avoir rallongé l’expiration. 
§ Diriger l’attention à la base de la colonne vertébrale, le sacrum, et sentir la 

chaleur ou un possible picotement. 
§ Avec l’inspire faire remonter la conscience le long de la colonne vertébrale. 

 

6.1.2. Nadi Sodhana 
 

Nadi Sodhana est une respiration alternée. Elle active les deux narines (la droite où 

arrive le Nadi Pingala, et la gauche où arrive Ida). Ainsi avec ce pranayama on travaille 

avec Ida et Pingala et on essaie d’équilibrer les deux26. On inspire par la gauche et on 

 
26 L’importance de ceci est le lien existent entre le système sympathique (Pingala) et le parasympathique 
(Ida). Ainsi si les nerfs sympathiques sont actifs, les nefs parasympathiques sont au repos. Selon B.K.S. 
Iyengar « si le soleil était là vingt-quatre heures sur vingt-quatre, qu’adviendrait-il au monde ? 
Qu’adviendrait-il de l’humanité ? Nous péririons tous ! La lune, qui ne fait que réfléchir l’énergie du soleil, 
a un effet rafraîchissant. C’est pourquoi il y a le jour et la nuit. De même dans notre corps, quand Pingala 
est très actif, Ida dit : la chaleur augmente, à moi d’agir ». Au même temps il faut penser que la quantité 
d’énergie dans le système nerveux central (Sushumna) ne peux pas être contrôlé. C’est la fusion des 
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expire par la droite. Une fois l’expiration par la droite terminée on recommence avec 

une inspiration par la droite et on expire par la gauche.  

 

Ce pranayama permet de nettoyer et équilibrer les deux Nadis, ainsi que les deux 

hémisphères du cerveau (car ils sont en relation avec lui).  

 Le Nadi Pingala (narine droite) travaille avec l’hémisphère gauche, et Ida 

(narine gauche) travaille avec le droit. Ainsi la relation se fait en diagonale. On peut 

rajouter des rétentions et, dans ce cas, on parle proprement d’Anuloma Viloma. 

 

Nadhi 
Sodhana 

Ø Voir posture à 3.1.4. et main gauche en Chin Mudra et la droite en Vishnu 
Mudra (voir 3.3.). 

Ø Alternance : 
o Fermer la fosse nasale droite et inspirer par la gauche. 
o Fermer la gauche et expirer par la droite. 
o Maintenir la gauche fermée et inspirer par la droite. 
o Fermer la droite et expirer par la gauche. 

Ø Proportions :  
o Inspirer 3 (4) seconds. 
o Expirer 6 (8) seconds. 

Bénéfices 

Ø Augmente la vitalité et le niveau de concentration. 
Ø Équilibre l’énergie vitale, les deux niveaux d’activité des hémisphères 

cérébraux et les émotions. 
Ø Anuloma Viloma, en plus, permet de se concentrer avec le plexus solaire, ce 

qui va incrémenter les niveaux d’énergie. 

 

Concernant les narines on peut dire qu’au cours de la journée la respiration alterne 

naturellement d’une narine à l’autre toutes les 40 minutes. C’est quelque chose 

d’automatique. Quand on est bien réveillés et plein d’énergie, c’est la narine droite qui 

travaille. Contrairement quand on est plus calmes ou relaxés, c’est la gauche. Le 

pranayama peut être utile pour favoriser l’ouverture d’un côté27. 
 

6.1.3. Anuloma Viloma 
 

Il s’agit de Nadi Sodhana mais en rajoutant des rétentions. 

 
énergies de Ida et de Pingala qui vont produire de l’énergie, la libérer et la fournir au système nerveux 
central. De ceci que l’on commence toujours avec des exercices de respiration alternée. 
27 Le fait de respirer à travers une narine va faire travailler le mental droit ou gauche. Ainsi pendant 
quarante minutes un seul cerveau fonctionne et l’autre se repose. A titre de curiosité on peut dire que 
l’homme ressent ceci, car parfois sans savoir exactement ce que c’est après quarante minutes on a le 
besoin de changer de tâche. C’est précisément pour cette raison que dans les écoles il y a des 
changements de période après quarante minutes. 
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Anuloma 
Viloma 

Ø Voir posture à 3.1.4. et main gauche en Chin Mudra et droite en Vishnu Mudra 
(voir 3.3.). 

Ø Alternance : 
o Fermer la fosse nasale droite et inspirer par la gauche. 
o Fermer aussi la gauche et retenir la respiration. 
o Ouvrir la droite et expirer. 
o Maintenir la gauche fermée et inspirer par la droite. 
o Fermer la droite et retenir la respiration. 
o Ouvrir la gauche et expirer. 

Ø Proportions : (rétention X4, expiration X2) 
o 3, 12, 6 
o 4, 16, 8  
o 5, 20, 19 

Bienfaits Ø Les mêmes que Nadi Sodhana. 

 

6.1.4. Surya Bheda Kumbhaka28 
 

Il cherche à percer ou rendre perméable le Nadi solaire.  

 

Surya 
Bhedana 

Ø Voir posture à 3.1.4. et main gauche en Chin Mudra et droite en Vishnu Mudra 
(voir 3.3.). 

Ø Alternance : 
o Inspirer par la narine droite, ce qui stimule Pingala, soleil. 
o Fermer les deux narines (el les bandhas) et retenir la respiration. 
o Ouvrir la gauche et expirer. 

Ø Proportions : (rétention X4, expiration X2) 
o 3, 12, 6 
o 4, 16, 8  
o 5, 20, 19 

 

6.1.5. Kapalbhati29 
 

On a vu comme Kapalbhati30 est un procédé de purification ou Kriya. Malgré ceci, il 

est aussi pranayama. Il consiste à inverser la façon de respirer (des inspirations 

actives, et des expirations passives et plus lentes). Dans ce pranayama donc on vise 

 
28 Sa traduction est : celui qui perce le soleil. L’HYP nous dit :  
Ø II. 48 « assis sur un siège confortable, le yogin ayant pris fermement la posture, aspire avec lenteur 

par la narine droite l’air de l’extérieur ».  
Ø II.49 « il doit s’emplir de cet air et le retenir jusqu’à la limite de sa capacité de contrôle, au point que 

l’air semble atteindre même les cheveux et le bout des ongles, puis expirer lentement par la narine 
gauche ». 

29 « Kapala » veut dire crâne et « bhati » faire briller. Dans ce sens, et littéralement, cela veut dire 
« nettoyage du crâne ». Il faut retenir qu’avec crâne, on fait référence aux conduits d’air de la tête (les 
narines, les cornets du nez et autres passages de l’air). 
30 Voir l’HYP II.21 et suivants. 
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l’inverse (les inspirations passives et lentes, et les expirations actives). Il s’agit d’un 

pranayama diaphragmatique pur et abdominal où le thorax reste immobile. Dans ce 

sens, si le diaphragme bouge c’est plus par le fait que la sangle abdominale repousse 

les viscères vers l’arrière et vers le haut. Il est, donc, manipulé par la sangle 

abdominale (il participe activement, mais d’une façon passive car il n’y a pas de 

contractions musculaires de sa part). Finalement, on peut dire qu’il s’agit d’un 

pranayama qui généralement se place au début de chaque séance, car il permet de 

chasser tout l’air résiduel des poumons et provoque une bonne oxygénation du sang. 

 

Pratique 

Ø Voir posture à 3.1.4. 
Ø On le réalise moyennant des expulsions d’aire rapides et forcées, avec l’aide 

des muscles abdominaux. Cette action fait monter et descendre le diaphragme. 
Ø On peut mettre une main sur l’abdomen pour sentir le mouvement. La sangle 

abdominale est le moteur de l’exercice. 
Ø Il faut faire des pressions avec l’abdomen et se concentrer avec l’expiration. On 

peut dire « ex » à chaque exhalation, pour ainsi se concentrer avec ce 
mouvement. Il faut penser que les poumons une fois vidés, ils vont d’eux-
mêmes se remplir d’aire sans effort volontaire. Pendant cette inspiration 
passive i faut relâcher la sangle abdominale. 

Ø Rythme : l’inspiration doit durer au moins trois fois le temps de l’expiration. 
Ø Attention aux erreurs : 

o Ne pas laisser participer le thorax à l’exercice. 
o Ne pas soulever les épaules. 
o Ne pas équilibrer la durée de l’expiration et celle de l’inspiration. 
o Ne pas rétracter le ventre. 
o Ne pas garder la colonne droite et immobile. 
o Ne pas se laisser distraire. 
o Ne pas sacrifier la puissance de l’expiration au bénéfice de la vitesse. 

Ø Variations : 
o En respiration alternée. Dans ce cas on peut bien boucher une narine et 

faire 5 expulsions et inspirations pour ensuite changer de narine, bien 
alterner à chaque respiration. 

Ø A la fin, faire des respirations complètes, pour ralentir le rythme et allonger 
l’abdomen. 

Ø Commencer avec 20/30 pompages et augmenter progressivement. 

Bienfaits 

Ø Elle est considérée comme un Kriya, système de purification, car elle aide à 
éliminer l’aire résiduelle qu’il y a dans les poumons. 

Ø Apaise le mental, nettoie les conduits nasaux et les poumons. 
Ø Permet d’apprendre à utiliser toute la capacité pulmonaire. 
Ø Purifie le sang et élimine des mucosités. 
Ø Stimule tous les organes internes et améliore leur fonctionnement. 
Ø Fortifie les muscles abdominaux. 
Ø Fait un massage au cœur en augmentant la pression sanguine. 
Ø Augmente l’irrigation du cerveau et il lui fait un massage (il faut retenir que 

quand on inspire les poumons se gonflent et le cerveau diminue de volume). 
Ainsi il irrigue, rince, stimule et oxygène le cerveau tout en le préparant pour la 
grande aventure de l’exploration intérieure du mental. 

Ø Accroît la faculté de concentration et de la mémoire, stimule toutes les facultés 
intellectuelles. 

Ø Plan subtil : agit sur Ajna, Manipura et Sahasrara chakra. 
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6.1.6. Ujjayi 
 

Il s’agit de la respiration victorieuse31. Littéralement « ud » veut dire « s’élever » et 

« jaya » est une ancienne forme de salut en Inde. Cela signifie « ce qui s’exprime à 

haute voix », car c’est un pranayama qui n’est pas silencieux. Autres affirment qu’il 

signifie « ce qui mène au succès » ou le « Victorieux » car le thorax doit s’ouvrir 

comme la poitrine d’un guerrier. Ujjayi peut se présenter en deux formes. D’un côté il 

y a la respiration en Ashtanga32, et d’un autre le pranayama. 

 

Ujjayi 

Ø Voir posture à 3.1.4. et main gauche en Chin Mudra et droite en Vishnu Mudra 
(voir 3.3.). 

Ø Jalandhara Bandha est engagé tout le temps (glotte partiellement bloquée). 
Garder le son uniforme tout le temps (inspiration et expiration). Certains yogis 
utilisent Jalandhara seulement pour la rétention. 

Ø Alternance : 
o Inspirer par les deux narines, la main droite reste prête en Vishnu mudra 

pour pouvoir retenir la respiration. La sangle abdominale est contrôlée. 
o Fermer les deux narines et retenir. 
o Expirer par la narine gauche seulement. Attention à garder le même son. 

Ø Proportions : (rétention X4, expiration X2) 
o 3, 12, 6 
o 4, 16, 8  
o 5, 20, 19 

Bienfaits 
Ø Il est dynamisant ce qui est bon pour soulager l’excès de Kapha dans le corps, 

accroît Pitta. 
Ø Bon pour l’asthme, eczéma, allergie, amygdalite, mucosités dans la gorge, 

handicaps nerveux, œdèmes ou lenteur du foie. 

 

6.1.7. Sheeta Li (Sithali) et Sitkari 
 

Ici il s’agit d’une respiration où l’inspiration se fait exceptionnellement par la bouche et 

où il y a une rétention.  

 

Si on n’arrive pas à faire Sithali (un tube avec la langue) alors on peut faire Sitkari. 

 

 
31 A II. 51-53 du HYP. Précisément, selon l'HYP, consiste en « la bouche fermée, on doit inspirer l’air 
lentement par les deux narines, de manière qu’il frotte depuis la gorge jusqu’à la poitrine en produisant 
un son » (II.51). 
32 C’est-à-dire, la respiration qui accompagne les asanas avec un blocage partiel de la glotte. 
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Sithali33 

Ø Assis en Siddhasana mettre les mains sur les genoux en Chin Mudra. 
Ø Fermer les yeux et détecter l’impulsion naturelle de la respiration. 
Ø Faire une respiration complète (abdominal, thoracique et claviculaire). 
Ø Alternance : 

o Sortir un peu la langue et courber légèrement les rebords (tout en formant 
une petite paille, un tube ou un bec d’oiseau) pendant que nous inhalons 
lentement par la langue comme au travers d’une pipette (ceci produit un 
bruit sifflant). 

o Rentrer la langue, fermer la bouche et retenir l’aire. 
o Expirer doucement par le nez. 

Ø Proportions : (rétention X4, expiration X2) 
o 3, 12, 6 
o 4, 16, 8  
o 5, 20, 19 

Sitkari34 

Ø Assis en Siddhasana mettre les mains sur les genoux en Chin Mudra. 
Ø Fermer les yeux et détecter l’impulsion naturelle de la respiration. 
Ø Faire une respiration complète (abdominal, thoracique et claviculaire). 
Ø Alternance : 

o Presser la pointe de la langue contre le palais (en bas de la mâchoire 
derrière les dents) pendant que l’on inspire lentement par la bouche (ceci 
produit un bruit sifflant). 

o Fermer la bouche et retenir l’aire. 
o Expirer doucement par le nez. 

Ø Proportions : (rétention X4, expiration X2) 
o 3, 12, 6 
o 4, 16, 8  
o 5, 20, 19 

Bienfaits 
Ø Rafraichit le corps. 
Ø Soulage la faim et la soif excessives. 
Ø Calme l’excès de pitta. 

 

6.2. Les pranayamas avancés 
 

6.2.1. Viloma Pranayama35 
 

Il s’agit de la respiration par paliers ou fractionnée. On peut le faire de trois manières : 

inspiration par paliers (le reste normal), expiration par paliers (le reste normal) ou 

complet (inspiration par paliers, rétention et expiration par paliers).  

En fonction du perfectionnement, on peut rajouter des paliers ce qui va allonger 

soit l’inspire, soit l’expire, soit les deux.  

 
33 L’HYP nous dit que « ayant aspiré l’air avec la langue, on accomplit le Kumbhaka (rétention), comme 
précédemment, puis on expire lentement par les narines, dans le juste état d’esprit » (II.57). 
34 L’HYP nous dit que « on doit émettre le son Sit avec la bouche (en inspirant), puis expirer par le nez 
uniquement. Grâce à cet exercice répété, le yogin devient semblable au dieu de l’amour (Kamadeva) » 
(II. 54) 
35 Cette technique de Pranayama on peut l’utiliser dans certains exercices de méditation. 
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Il s’agit d’une respiration silencieuse où l’arrêt se fait en fermant la glotte sans 

brutalité.  

 

Finalement, on peut dire que ce pranayama peut aussi être fait couché (au lit ou, 

pendant la pratique, en Savasana), ou même en marchant (dans ce cas on peut 

synchroniser la respiration avec les pas). 

 

Viloma 
Pranayama 

Ø Voir posture à 3.1.4. et mains en Prana Mudra. On peut la faire aussi couchée. 
Ø Sortes : 

o Inspiration par paliers : permet de dynamiser. 
o Expiration par paliers : permet de se relaxer. 
o Complète : 

Ø Proportions : 
o Pour le palier : 2, 2. 
o Expiration : 12-6, 16-8… 
o Faire 5 fois le cycle. 

Bienfaits 
Ø Aide à se concentrer et à rythmer le souffle. 
Ø Oblige l’attention à se concentrer sur l’exercice et prévient les distractions. 
Ø Normalise la tension artérielle. 

 
6.2.2. Prana Mudra 
 

Ce pranayama est un mélange de pranayama et des mouvements des bras et des 

mains. 

 

Prana Mudra 

Ø Voir posture à 3.1.4.  
Ø Technique : 

o Rétention poumons vides : mains en Dhyani Mudra. Mula bandha engagé. 
o Inspiration : soulever lentement les mains et de façon progressive. Ainsi les 

doigts remontent en même temps que la respiration :  
§ Abdominal : les doigts remontent vers l’abdomen. 
§ Intercostale : en fléchissant les coudes vers l’extérieur, les doigts 

s’éloignent du tronc (suivant l’expansion du thorax).  
§ Claviculaire : les mains passent par-devant la gorge et le visage. 
§ Relâcher Mula bandha. 

o Rétention poumons pleins : les bras sont grands ouverts et les paumes des 
mains orientées vers le haut et en avant, comme pour capter les rayons du 
soleil levant. 

o Expiration : les mains retournent doucement en Dhyani Mudra tout en 
suivant l’ordre inverse. 

Ø Accompagner Prana Mudra de Pranava (le chant du OM silencieux). 
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6.2.3. Samavritti Pranayama36 
 

Il s’agit du pranayama carré et il se caractérise par le fait qu’il a quatre phases (pas 

trois).  

 

C’est un pranayama qui facilite l’accession à l’état de méditation. Pour ceci il faut bien 

rester concentré sur le pranayama en évitant toute distraction. 

 

Samavritti 
Pranayama 

Ø Voir posture à 3.1.4.  
Ø Phases : 

o Rétention à poumons vides : 4. 
o Inspiration : 4 (Mula et Uddiyana bandha engagés). 
o Rétention à poumons pleins : 4. 
o Expiration : 4 (sans engager Mula bandha). 

Bienfaits Ø Il égalise et redistribue automatiquement le Prana dans le corps dense et le 
subtil. 

 

6.2.4. Bhastrika 
 

Il s’agit d’un pranayama (d’hyperventilation) qui présente des points communs avec 

Kapalbhati. Celui-ci est considéré comme une forme atténuée de Bhastrika, comme 

une préparation.  

 

Il s’agit d’une respiration complète en trois temps, mais pratiquée avec la sangle 

abdominale contrôlée. 

 

Bhastrika 

Ø Voir posture à 3.1.4. 
Ø Inspiration profonde. 
Ø Rétention : jusqu’aux limites des possibilités. 
Ø Expiration : lente par la narine droite (Pingala). 
Ø Variantes : 

o En respiration alternée : inspirer par Ida (gauche), expirer par Pingala 
(droite), ré inspirer par Pingala et expirer par Ida. 

Bienfaits 

Ø Beaucoup au niveau énergétique : permet d’équilibrer Prana et Apana qui se 
rejoignent. Ceci va agir sur Kundalini qui pourra monter à travers Sushumna 
(canal central généralement bloqué par des nœuds ou Granthis). De cette 
manière c’est un des meilleurs exercices préparatoires à Prathyhara (retrait des 
sens) et à Dharana (concentration yogique). 

 

 
36 Cette technique de Pranayama on peut l’utiliser dans certains exercices de méditation. 
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6.2.5. Brahmari 
 

Il s’agit de la respiration du bourdonnement de l’abeille. C’est un pranayama très 

agréable et très reposant car il calme l’esprit. La vibration qu’il génère est très agréable 

à sentir dans la tête.  

 

Concrètement il s’agit de faire une inhalation normale et profonde, et avec l’expiration 

faire le son d’une abeille (un son qui s’allonge de plus en plus et qui remplit toute la 

tête avec sa vibration). Dans ce pranayama il n’y a pas de Kumbhaka. Cet exercice 

permet l’écoute du son interne ainsi que de ralentir beaucoup la respiration. 

 

Brahmari 

Ø Boucher : 
o Les oreilles avec les pouces. 
o Les sourcils avec les index. 
o Les paupières avec les majeurs. 
o Les narines (partialement) avec les annulaires. 

Ø Expirer : par le nez. 

Bienfaits 
Ø Agit sur la gorge, la tête et le mental. 
Ø Plan subtil : contribue à ouvrir Ajna chakra. 

o  

 
6.2.6. Murcha 
 
Consiste à fermer les cinq sens et écouter l’intérieur. L’HYP fait référence à ceci en 

disant de fermer les yeux (mais en réalité il fait référence à tous les sens). Il faut penser 

que le fait de ne pas écouter, est écouter. Pour ce pranayama et afin de pouvoir 

plonger plus dans l’écoute interne on peut placer les doigts des mains de la même 

façon que pour Brahmari. 

 

6.2.7. Plavini 
 

De ce dernier pranayama on dira qu’il s’agit du « le flottant ». Il consiste à avaler de 

l’air par la bouche et, à travers l’œsophage, l’envoyer dans l’estomac jusqu’à ce que 

celui-ci se gonfle comme un ballon : en le tapotant il rend d’ailleurs un son creux. 

L’adepte peut alors flotter indéfiniment dans l’eau, d’où son nom. 
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Au II. 70 (HYP) il nous dit que le yogin « dont le ventre est complètement rempli de 

l’air excellent qu’il a fait entrer dans son corps, flotte aisément même sur les eaux les 

plus profondes, comme une feuille de lotus ». De cette manière c’est un Kumbhaka 

pur (Kevala-Kumbhaka) ou isolé, qui n’est pas accompagné d’inspiration ni 

d’expiration (en contraposition on a le Sahita Kumbhaka qui peut être double : précédé 

d’un Kumbhaka ou bien d’un Puraka). A II.73-74 nous dit « ce Kumbhaka pur, isolé, 

c’est lui le véritable pranayama. Lorsque (le yogin) arrive à réaliser le Kevala 

Kumbhaka sans l’accompagner de Rechaka ni de Puraka il n’existe plus rien dans les 

trois mondes qui lui soit difficile à atteindre. Celui qui est capable de maintenir à volonté 

l’air enfermé grâce à ce Kevala-Kumbhaka a atteint le niveau du Raja-yoga, cela ne 

fait nul doute ». 
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4. Les chakras 
 

Tel que l’on a vu dans l’introduction les chakras ont une importance capitale, car ce 

sont les points de liaison entre le corps dense et le psychique. En conséquence ce 

sont eux qui vont harmoniser et unifier le corps. 

 

4.1. Définition et localisation 
 

Généralement on les situe dans la colonne vertébrale mais ceci n’est pas partagé par 

tout le monde. Malgré ceci, ce qui est important au moment de travailler avec les 

chakras, ce n’est pas l’endroit précis où ils se situent mais son organe de résonance.  

 

Ainsi, par exemple, quand on compose un numéro de téléphone l’important est d’avoir 

une conversation, une communication, une liaison, mais pas quel organisme 

spécifique s’est chargé de la télécommunication (centre spécifique de 

communication).  

L’important est l’organe résonateur, le pôle terminal. Dans ce sens donc, 

l’important sera de penser à l’organe résonateur ou centre de résonance et celui-ci va 

les actionner automatiquement. Dans ce sens, par exemple, penser à l’anus peut 

actionner Muladhara chakra. 

 

4.2. Classification 
 

Les chakras sont des centres, des vortex ou des roues de distribution d’énergie. Ces 

chakras peuvent être divisé en deux catégories :  

 

Ø Les chakras pôle (Mula et Sahasrara Chakra.  

Ø Les chakras de liaison37. 

 

 
37 Attention au fait qu’il y a plus que les sept chakras que l’on va analyser ici. Ainsi on en retrouve aussi 
aux oreilles, aux paumes des mains, aux coudes, aux genoux et aux pieds. 
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Chakra38 Caractéristiques 

1 Muladhara  
Chakra racine 

Pôle espèce39. 
Siège de Kundalini et des trois Nadis principaux. 
Porte de sortie d’Apana Vayu 

2 Swadhisthana  
Chakra sacré 

Maison de l’inconscient, particulièrement de l’inconscient 
collectif 

3 Manipura 
Chakra du plexus solaire 

Siège des émotions ou des sentiments. 
Régit pas Samana Vayu. 

4 Anahata 
Chakra du cœur Siège de Jiva Atman (âme individuelle) 

5 Vishuddhi 
Chakra de la gorge 

Contrôle Udana Vayu. 
Chakra de purification ou de pureté (« Shuddhi »).  

6 Ajna 
chakra du 3ème œil 

Ouvre le 6ème sens, l’intuition. 
Porte d’entrée de Prana Vayu. 

7 Sahasrara  
Chakra couronne 

Pôle individu. 
Où les trois Nadis se réunissent. 
Plus haute conscience de Shiva. 

 

Pour bien comprendre, on peut dire qu’au moment de la constitution de l’homme on a 

quatre cellules. De ces quatre cellules il y en a trois qui vont se multiplier très 

rapidement et par évolutions successives développer trois grands groupes de cellules 

individuelles ou somatiques : 

 

Ø Groupe ectoderme qui donnera naissance à la peau et au système nerveux. 

Ø Groupe mésoderme qui donnera naissance au système musculaire, osseux 

et circulatoire. 

Ø Groupe endoderme qui donnera naissance au système respiratoire et 

digestif. 

 

Ces trois groupes de cellules somatiques continuent le pôle individu et se situent dans 

le crâne, le cerveau. Il s’agit de cellules qui, si elles quittent le corps, meurent. 

Les quatrièmes cellules sont celles qui donneront naissance au système 

génital. Ces cellules vont se reproduire beaucoup plus lentement car elles restent en 

 
38 En jaune les chakras pôle et en vert les chakras de liaison. Comme rappel, les chakras pôle sont 
reliés par ceux de liaison. Les deux sont en relation et interaction constante. Pendant la jeunesse le 
pôle individu freine le pôle espèce, et le pôle espèce détermine la forma de notre corps et agit sur notre 
psychisme. De ceci il faut que les deux soient équilibrés. 
39 Pôle dynamique, immortel et moteur de l’évolution. Il est polarisé, ainsi on a un côté masculin absolu 
(Shiva) et d’un autre le féminin absolu (Shakti). En elle il y a des forces latentes de l’espèce et c’est à 
nous de les réveiller pour pouvoir les utiliser de manière créative. 
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arrière-plan jusqu’à la puberté. Elles forment le pôle « espèce » et se situent dans la 

région sacrée. Ce pôle espèce se caractérise par : 

 

Ø Il s’agit d’un pôle dynamique, immortel et moteur de l’évolution. Ainsi ce 

dynamisme cosmique porte tous les pouvoirs latents d’évolution de la future 

espèce, de tout le passé ainsi que de tout le présent.  

Ø Il est l’endroit où siège Kundalini (énergie latente) : 

o Elle est l’énergie latente, le réservoir de potentialités d’évolution 

personnelle et génétique d’évolution de l’espèce. 

o Elle se représente comme un serpent qui symbolise la puissance de 

l’espèce.  

o Elle est reliée à la sexualité et s’exprime à travers elle, mais elle n’est pas 

elle-même cette sexualité.  

Ø Il est polarisé. D’un côté on a l’aspect masculin absolu (Shiva) et d’un autre 

le féminin absolu (Shakti).  

Ø Par le contrôle conscient de la région du périnée (Mula Bandha) l’individu 

peut mobiliser et réveiller les forces latentes de l’espèce et les utiliser de 

manière créative en lui comme facteur d’évolution individuelle.  

Ø Ces cellules échappent à la mort car elles peuvent quitter le corps pour s’unir 

à une autre moitié et reformer une nouvelle cellule-mère qui donnera 

naissance à un nouvel individu. 

 

Entre ces deux pôles il y a la colonne vertébrale, axe vital, qui les relie. Entre les deux 

pôles s’établit une activité et une interaction constante.  Pendant toute la jeunesse le 

pôle individu freine l’espèce. En même temps le pôle espèce agit sur l’ensemble des 

fonctions du corps par ses hormones mâles ou femelles, détermine la forme de notre 

corps et agit sur notre psychisme. Il faut donc que les deux pôles soient équilibrés. 

 

4.3. Éveil des chakras 
 

Pour éveiller les chakras il faut avoir deux choses : la conscience et l’énergie. L’une 

sans l’autre ne marchera pas. Sans énergie on ne pourra jamais passer à la pratique, 

et sans conscience (malgré avoir de l’énergie) on ne pourra pas la diriger. Ainsi on a 



Pranayama 
 

Ashtanga Teacher Training 
 

 

Tous droits réservés  www.ramonfusionyoga.be 62 

besoin des deux. Afin de nous aider à sa prise de conscience, ci-dessous nous allons 

analyser en détail chaque chakra et on en donnera différents éléments qui pourront 

nous y aider.  

 

4.4. Les chakras pôle 
 

Tel que l’on a vu, certains chakras sont en rapport avec le pôle espèce (dans le bassin) 

et d’autres avec le pôle individu (cerveau). Les deux pôles sont reliés entre eux par les 

principaux conduits de Prana, les Nadis Ida, Pingala et Sushumna. Dans le trajet 

s’échelonnent d’autres chakras, chacun contrôlant une partie du circuit pranique totale. 

 

4.4.1. Muladhara Chakra 
 

« Muladhara » veut dire racine fondamentale.  

Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il est le siège du pôle espèce. 

Ø Il supporte la racine de l’être humain prise dans sa totalité (pas seulement le 

corps dense).  

Ø Il se situe à l’origine des trois Nadis principaux, où siège Kundalini (l’énergie 

latente de l’espèce en chaque être vivant) et où il y l’organe principal 

d’Apana. Ainsi il s’agit d’un carrefour stratégique dans la structure pranique 

et de ce fait que l’énergie qui s’en dérive soit privilégiée. 

Ø Il est un des trois « Granthis »40. 

Ø Il est où tous les Nadis prennent leur origine. 

 

 
40 Les « Granthis » sont comme des nœuds spirituels ou psychiques. Il s’agit des nœuds qui nous 
retiennent de voir ce qui est vrai, et d’évoluer sur le chemin de notre spiritualité. Les trois nœuds sont : 
Ø Brahma Granthi : situé à Muladhara, « nœud de Brahma ». Il correspond à l’attachement à la vie (au 

corps physique, à la matière et aux possessions). 
Ø Vishnu Granthi : situé à Anahata. Il correspond à l’attachement à l’ego (au corps subtil, émotionnel 

et égotique. 
Ø Rudra Granthi : situé à Ajna. Il correspond à l’attachement à la compréhension intellectuelle des 

choses (au corps causal, à la rationalité, l’intelligence, la réflexion, la pensée et l’intuition. 



Pranayama 
 

Ashtanga Teacher Training 
 

 

Tous droits réservés  www.ramonfusionyoga.be 63 

De lui on peut dire qu’il se manifeste en trois angles ou manifestations : oral, anal et 

génital :  

Ø Au début de notre vie on commence avec l’oral. Il faut tenir compte que 

certaines personnes restent fixées dans cet angle à cause d’une mauvaise 

éducation41.  

Ø Par après on passe à l’anale. Dans ce cas certaines personnes restent aussi 

fixés dans cette étape42.  

Ø Finalement on passe au génital. Dans ce cas aussi certaines personnes 

peuvent rester exclusivement génitales et peuvent alors sentir une grande 

culpabilité car sexe signifie « péché ». Conséquence de la condamnation du 

sexe, l’énergie de ce chakra reste bloquée bien à l’orale, à l’anale ou au 

génital, sans la laisser monter. 

 

4.4.2. Sahasrara Chakra 
 

Il est appelé aussi le « Lotus aux mille pétales », « Brahmarandhra » (la porte de Dieu) 

ou « chakra couronne ».  

Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il est le siège du pôle individu, la plus haute conscience ou Shiva (selon le 

tantrisme la réunion de Shiva et Shakti). 

Ø Il est où tous les Nadis s’unissent comme les eaux de milliers de rivières qui 

se rejoignent dans la mer. 

Ø Il n’est pas proprement un chakra mais le couronnement de l’expansion de 

la conscience, l’aboutissement d’une ascension progressive à travers les 

différents chakras. N’oublions pas que le pouvoir des chakras ne réside pas 

en eux-mêmes, mais dans Sahasrara. Les chakras ne sont que des 

interrupteurs.  

Ø Il n’y a plus de dualité. 

 
41 Par exemple il y a des personnes qui fument, qui mâchent du chewing-gum, qui mangent 
continuellement. D’autres n’embrassent pas car le sexe est resté dans sa manifestation oral. 
42 Par exemple beaucoup de problèmes de constipation sont dus à une détérioration de Muladhara. Il 
faut tenir compte comme l’homme est le seul animal qui souffre de constipation. 
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4.5. Les chakras de liaison 
 

4.5.1. Swadhisthana Chakra 
 

« Sva » signifie « ce qui lui est propre » et « disthana » veut dire siège (appelé aussi 

chakra sacré). Ainsi ce chakra fait référence à « son siège proprement dit » (en faisant 

référence à Kundalini, au début c’est ici qu’elle résidait) ou la demeure du Soi. De ceci, 

il faut tenir compte que c’est le chakra de la mort car c’est avec elle que l’on arrive à 

la pure existence (seulement meurt ce que l’on n’est pas).  

Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il est très lié à Muladhara.  

Ø Il est situé pour l’homme à la racine du pénis (lingam), pour la femme soit à 

l’utérus, soit à la base du clitoris.  

Ø Il est la maison de l’inconscient, particulièrement de l’inconscient collectif. 

Ainsi c’est le siège des choses qui sont au-delà de notre conscience et dont 

nous n’avons pas idée. 

 

Il faut tenir compte que tous les animaux (sauf l’homme) ont seulement deux chakras : 

Mula et Swadhisthana. 

 

4.5.2. Manipura Chakra 
 

Manipura veut dire « joyaux du Paradis » (concrètement « Mani » veut dire joyaux, et 

« Pura » lieu ou ville) ou « Cité des germes ». On l’appelle aussi « Nabhi Chakra » car 

il se trouve dans l’ombilic ou bien « plexus solaire ».  

Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il est connecté au plexus solaire.  

Ø Il est le siège des émotions ou des sentiments (les problèmes émotionnels 

ou les répressions de sentiments mènent à des troubles du comportement 

alimentaire).  



Pranayama 
 

Ashtanga Teacher Training 
 

 

Tous droits réservés  www.ramonfusionyoga.be 65 

Ø Il est régi par samana Vayu, Prana de l’assimilation de la nourriture. Ainsi il 

contrôle l’estomac, le foie, l’intestin grêle.  

 

4.5.3. Anahata Chakra 
 

« Chakra du cœur » dont l’activation s’obtient par la prise de conscience et la 

concentration sur les pulsations cardiaques. De ce chakra on peut dire qu’il veut dire 

« le son qui n’est pas frappé ». Ainsi il est le centre du son sans son, le centre non 

linguistique. Il faut tenir compte donc que dans le cœur il n’y a pas de mots. Dans la 

vie on nous a appris à ne pas être dans le cœur, car c’est dangereux, et en 

conséquence on l’utilise comme simple mécanisme de pompage pour respirer. Ceci 

est un grave problème, car c’est dans le cœur qu’il y a l’Amour, pas le sentimental43. 

C’est cet amour qui va nous relier à l’existence44 et qui va faire disparaitre l’égo. 

Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il est le siège de Jivatman, l’âme individuelle.  

Ø Il se situe dans le cœur, mais pas dans l’organe lui-même mais dans l’énergie 

qui le fait battre. 

Ø Il s’agit d’un chakra qui nous mène vers les chakras supérieurs, il est juste 

au milieu. 

Ø Il est un des trois Granthis45 (Vishnu Granthi). 

 

4.5.4. Vishuddhi Chakra 
 

Ce chakra on le connaît comme le « Chakra de la gorge », car celle-ci est son organe 

de résonance (le pharynx et les cordes vocales).  

 
43 Il est intéressant ici de préciser la différence qu’il y a entre « like » et « love ». 
44 Suite à cette vision du chakra du cœur il est intéressant à signaler comme certains auteurs sont contre 
le chant des mantras. Par exemple Osho nous dit « Vous pouvez continuer à chanter Aum et vous 
pouvez créer un substitut mental pour le cœur. Cela n’aidera pas, c’est faire semblant. Vous pouvez 
continuer à chanter pendant des années, et vous pouvez créer un son artificiel en vous-mêmes, comme 
si votre cœur parlait ; ce n’est pas le cas. Pour connaitre le cœur vous ne devez pas chanter aum, vous 
devez juste être silencieux. Un jour, soudain, le mantra est là. Un jour, quand vous êtes devenus 
silencieux, soudain vous entendez que le son vient de nulle part. Il émerge de vous, de votre cœur le 
plus intérieur, c’est le son de votre silence intérieur ». 
45 Voir point 4.1.1. 
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Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il contrôle Udana Vayu, toutes les formes d’énergie psychophysiques qui 

aboutissent à une expression. 

Ø Il est un chakra de purification ou de pureté (« Shuddhi »). Dans ce sens, une 

fois que l’amour s’est produit (anahata est actif) on devient purs et innocents. 

Ainsi seulement l’amour purifie.  

Ø Il est en relation avec Bindu (point du cerveau où une glande sécrète Amrita, 

nectar qui peut donner l’immortalité). On l’appelle aussi « centre du nectar ou 

du poison ». Dans ce sens il est important de purifier ce Chakra car ainsi il 

va stimuler la production d’Amrita. En même temps le fait de l’ouvrir, cela va 

empêcher que ce nectar puisse tomber dans la gorge et aller vers le bas 

(dans l’estomac) où il sera détruit par Agni (le feu de la digestion). 

 

4.5.5. Ajna Chakra 
 

« Ajna » signifie savoir, obéir ou suivre. Ce chakra il est aussi connu sous le nom de 

« Chakra du Gourou » ou chakra du 3ème œil, de l’œil de l’intuition, de l’œil de la 

connaissance ou de l’œil de Shiva.  

Ce chakra se caractérise par : 

 

Ø Il se situe entre les sourcils, mais pas dans un point du front mais derrière 

l’os frontal. 

Ø Il permet de s’ouvrir vers l’intérieur pour ainsi percevoir les choses 

directement via l’esprit (avec un 6ème sens ou un sens intuitif) sans devoir 

utiliser les sens. 

Ø Il est la porte d’entrée du Prana dans le corps. 

Ø Il est le point de confluence ou de rencontre des trois nadis principaux, où ils 

forment un unique flux de conscience qui va monter à Sahasrara. 

Ø Il est un des trois Granthis46 (Rudra Granthi). 

 
46 Voir point 4.1.1. 
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4.5.6. Schéma chakras 
 

Chakra Signification 
1er Je suis Énergie et stabilité 

2ème  Je ressens Intuition et lucidité 
3ème  Je fais Force et détermination 
4ème  J’aime Amour et sincérité 
5ème  Je parle Communication et créativité 
6ème  Je vois Intuition et lucidité 
7ème  Je comprends Connaissance et conscience 

 

Chakra Tattva Couleur Mantra 
1er Terre47. Pourpre LAM 

2ème  Eau48. Vermillon ou rouge orangé VAM 
3ème  Feu49. Jaune vif50 RAM 
4ème  Air. Vert YAM. 
5ème  Espace, éther. Bleue HAM 
6ème  Mental, psyché et 6ème sens Indigo OM 
7ème  Soi profond. Violet OM 

 

Chakra Localisation Système Glande 

1er Pointe de la colonne vertébrale ou coccyx, 
ouverture au périnée. Urogénital Surrénale 

2ème 
Plexus prostatique : sur la 2ème ou 3ème vertèbre 
sacrale, ouverture dans le bas abdomen (du 
nombril au pubis). 

Urogénital Gonades, 
ovaires 

3ème 
Plexus épigastrique : sur la colonne, juste sous 
les côtes, ouverture au milieu de l’abdomen (du 
nombril au sternum). 

Digestif51 Pancréas 

4ème 
Plexus cardiaque : à la vertèbre T7 face au 
sternum, ouverture au niveau de la cage 
thoracique (cœur). 

Circulatoire52 Thymus 

5ème Plexus du larynx : base de la C7, ouverture au 
niveau de la gorge. Respiratoire Thyroïde 

6ème Plexus caverneux : au sommet de la colonne 
vertébrale, ouverture au 3ème œil. 

Nerveux central et 
méridiens Pituitaire 

7ème Sommet de la tête et cerveau. Nerveux central Pinéale 
 

 
47 Ce chakra commence par l'élément le plus dense par après passer aux plus subtiles. 
48 Symbole du danger invisible. 
49 Le feu brûle et transforme. Ainsi une fois la nourriture est dans l’estomac (Agni) le feu digestif lui 
prendra l’énergie et brûlera et réduira les déchets. 
50 Comme le feu. 
51 Assure la bonne digestion des aliments. 
52 Mouvement du Prana. 
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Chakra Postures 
1er Debout 

2ème Ouvertures du bassin 
3ème Torsions 
4ème Extension 
5ème Inversions 
6ème Postures assises de méditation, 

Pranayama 
Sirsasana 
Savasana 

7ème 
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8. Schéma pratique 
 

En suivant l’HYP, voici l’ordre que l’on suivra dans ce cours est : 

 

Ø Exercices ou Asanas, précisément quelques Surya Namaskar afin d’activer 

le corps et le système respiratoire.  

Ø Savasana, afin de relâcher. 

Ø Chant de l’OM, afin de pouvoir commencer à allonger l’inspiration et 

l’expiration et créer un champ énergétique idéal pour la pratique du 

pranayama qui suivra.  

Ø Exercices de purification du réceptacle physique, Kapalbhati. 

Ø Exercices de purification des Nadis, Nadi Sodhana et Anuloma Viloma. 

Ø Exercices de Pranayama, Suryabhedana, Ujjayi, Sitkari ou Sithali et 

Bhastrika). 

Ø Exercice final, Trataka afin de préparer la méditation finale. 

 

Séquence modèle d’une classe de Hatha Yoga 
selon l’HYP Rétention Alternance 

Activation corps 
physique et 

système 
respiratoire 

Surya 
Namaskar 10 tours 

 
 Relaxation initiale Savasana 

Préparation champ 
énergétique Pranava 

Exercices 
purification 
réceptacle 
physique 

Kapalbhati 3 tours 
(x60) 

NON 

NON 
(2 narines) 

Exercices 
purification Nadis 

Nadi Sodhana 10 tours 
3/6 OUI 

(Inspire droite-gauche) Anuloma 
Viloma 

10 tours 
3/12/6 

OUI 
Pranayama 

Suryabhedana 5 tours 
4/16/8 

NON 
(Inspire droite, expire gauche) 

Ujjayi 5 tours 
4/16/8 

NON 
(Inspire 2, expire gauche) 

Sitkari ou 
Sithali 

5 tours 
4/16/8, ou 
5/20/10 

NON 
(Inspire bouche, expire nez les 

2) 
Prathyhara Trataka  

Méditation finale 
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Quelques spécifications : 

 

Ø Avec les Surya Namaskar. Le but n’est pas de faire tout un cours de yoga, 

mais d’activer le corps physique et le système respiratoire.  

Ø Le Savasana initial va permettre de bien se relâcher avant la pratique. 

Ø Le chant de l’OM va nous permettre de commencer à allonger l’inspiration et 

l’expiration, et à créer un champ énergétique idéal pour la pratique du 

pranayama qui suivra. C’est ici que l’on peut déjà prendre la posture assise 

que l’on gardera tout au long de la pratique (attention donc qu’elle soit 

confortable). 

Ø L’HYP nous propose plusieurs exercices de Pranayama (Suryabhedana, 

Ujjayi, Sitkari et Sithali, Bhastrika, Bhramarin, Murcha et Plavini) qui vont faire 

monter, petit à petit, la Kundalini. Étant donnée la difficulté de certains 

Pranayamas ainsi que de leur côté spirituel que, peut-être, tout le monde ne 

partage pas, on va ici simplement travailler les premiers Pranayamas. 

Ø On a vu comment le Trataka est un Kriya, un nettoyage des globes oculaires. 

Malgré ceci, on va l’utiliser dans ce point de la pratique comme exercice de 

Prathyhara, pour se déconnecter de l’activité sensorielle, pour ne pas penser 

à l’activité que l’on fait. Ce processus de déconnexion a comme objectif donc 

d’enlever les sens extérieur53.  

 

Pratique 
Ø Fixer le regard vers une bougie et le maintenir neutre et relâché pendant un certain temps. 
Ø Quand le clignotement est inévitable, fermer les yeux et garder l’attention dans le reflet interne 

que l’objet nous a laissé. 
Ø Quand le reflet disparait rouvrir les yeux. 
Ø Alterner, donc l’attention externe avec l’interne pour ainsi focaliser le mental. 

 

 
 

 

 
53 Dans le manuel « Pédagogie » on va vu ceci en traiter les « visualisations ». Il est important de 
préciser que tous les exercices ou techniques de Prathyhara ne sont pas des méthodes de dispersion 
ou de déconnexion avec le monde, mais tout le contraire.  


