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les narines, mais cest louverture du nadi par
lequel sécoule un flux entrant et sortant a
travers la luminosité. Donc, pour bhastrika
prindyima, on utilise cette autre porte : ghrana.

Par ces pratiques, nous allons vers l'objectif du
yoga, qui est la réalisation de Soi.

Preparation pour kapalabhati par la pratique
dune expiration active et dune inspiration passive
engageant les muscles abdominaux bas
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Se laisser guider par la conscience du souffle (qui
devient prana) dans la région de la tete (cavite
cranienne - chidakasha)

Guider le souffle pour sentir son contact dans la zone
utilisée pour l'odorat (Ghrana) au cours de kumbhaka
prandyama (pdraka/ kumbhaka/prandayama)

L'expérience du souffle qui devient prana, entre et sort
par la région du front, donnant lieu a la perception de
la lumiere, qui devient de plus en plus brillante et
transparente.
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Prana

Par Naomi King

extrait traduit de son article pour
[Union Europeenne de Yoga

Prana ou Lung en tibétain -
techniques de respiration
tibétaines

Le voyage enrichissant 2 travers l'enscignement
de la respiration tibétaine et ses différentes
techniques, telles que le renard renifleur, le
triple rythme respiratoire, les neufs respirations
de purification, la respiration du vase et les mé-
thodes de controle et de posture de la respira-
tion, déchiffrent le secret unique de Iénergie vi-
tale : prana ou lung en tibéeain. Le but ultime
de I'enseignement de la respiration est 'union et
l'unicicé avec le prana ou le lungA

« Car comment le yogi ou la yogini pourmir—il at-
teindre la perfection, sila formc intérieure et le secret
du prana ou du lung nest pas reconnu et pleinement

déployé ? .
L'école de la respiration

Le yoga tibétain accorde une importance
unique au corps humain. 1l est vénéré comme
un microcosme dans lequel se reflecent le
rythme et l'ordre de I'univers. Le corps est ani-
mé par le lung7 une énergie vitale et nourri par
cette force respiratoire. La connaissance de
cette énergic vitale biochimique et élcctrique
qulest le lung existe dans la pratique tibétaine
dcpuis des millénaires. Lenseignement de la
respiration, pilier du yoga, joue un role impor-
tant dans le succes durable et efficace de la pra-
tique des exercices tantriques. La forme d'¢ner-
gic lung permet de revigorer, de vitaliser et
d'imprégner Iécre tout entier.
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La force du souffle comme
meédecine interne

La force originelle du poumon est utilisée dans
la pratique du yoga et de la médication comme
médecine interne ou ¢nergic d'autoguérison
pour revitaliser et pénétrer le systéme subril des
nadi. Ce faisant, on préte attention a l'ancien
souffle usé et épuisé qui circule dans le systc‘:mc
ou qui reste concentré a un endroit. Ce vieux
souffle est en partie rcsponsablc de l'apparition
de troubles et de maladies. Il empéche ¢gale-
ment le développement et la réalisation des
forces intéricures. Lenseignement de la respira-
tion dans son ensemble est la base du renouvel-
lement et de 'élargissement constants de Iéner-
gic vitale circulante, lung, amené toujours plus
profondément dans le réscau énergétique sub-
til. Ainsi se construit progressivement le corps
éncrgétiquc lumineux ou corps d’arc-en-ciel.

La nature comme illustration de
l'enseignement

Clest dans la beauté et la finesse de la nature
que les yogis et yoginis tibetains trouvent l'en-
seignement du yoga et de Iénergic vitale lung.
En effet, la nature rend merveilleusement vi-
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sible ce qu'il faut entendre par un systémc holis-
tique qui fonctionne bien. Du centre jusquaux
extrémitds, la forme d'énergie interne lung agic
et anime la totalicé de 'écre. Les multiples cech-
niques de cette tradition ont pour but de net-
toyer et de renforcer le réseau subtil. Le lung y
circule, passant par les nocuds les plus fins jus-
qu'aux extrémités les plus éloignécs.

Pratique des exercices tantriques

Dans la pratique des exercices tantriques, le
pratiquant s'occupe toute sa vie des forces et des
¢nergies de la force cosmique originelle, prana
ou lung.

La purification, la régulation et la construction
de l'énergie respiratoire constituent un aspect
¢lémentaire de la pratique tantrique, en plus de
tous les autres principes de base du yoga. Ce fai-
sant, le corps, le souffle et l'csprit sTharmonisent
et s'unissent dans la conscience universelle.

Le corps énergétique subtil
Au centre des tcchniqucs de respiration tibé-

taines se trouve le corps énergetique subtil avec
tous ses centres énergétiques ou cakra et le ré-

. Py !
scau dCS ‘Vladl qui S'CtCnan[ comme un reseau

coherent sur l'ensemble du corps ¢énergetique.
Ce systeme subtil des nadi est pénéeré par lung,
la forme dénergic qui englobe tout. Les vayu
principaux et secondaires ont leur sicge dans
différents centres énergétiques et parcourent le
réseau des nadi.

lintérieur sont
identiques, le savoir est infini, la ou lombre
et la lumiere sont identiques, la sagesse est

«La ou lexeérieur et

infinie ». Milarepa - yogi tibétain

A propos de Naomi

Naomi est enseignante de yoga, diplomée Yoga
Schweiz/UEY dans la tradition du yoga tibétain
Retrouver son atelier en ligne :
heeps:/fwwwyoutube.com/warch?v=HB1HWMy-
niR4&list=PLbgmCVR _2BiokX05C367jezvComgH-
WotB-index=48¢t=1020s)
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— Les huit étapes de l'enseignement de la respiration
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Lapprentissage de la respiration implique un processus continu qui a pour but
l'expérience directe et ['union avec l'energie vitale omniprésente, a travers huit etapes

1 - lattention a la respiration

Cette pratique entraine lattention a tous les
aspects inhérents a la respiration : rythme,
qualite, processus naturel et reliance a la force
universelle, avec pour point de départ de l'en-
seignement, la compréhension de la respira-
tion nasale. Celle-ci ressemble au rythme
d'une fleur. Peu de gens savent que les ouver-
tures nasales pulsent a un rythme ancestral.
Elles s'ouvrent et se ferment comme une fleur,
en fonction de 'humeur, de l'état d'esprit ou de
la position du soleil et de la lune. Ce rythme
fascinant renferme le grand secret de la vie et
nous initie aux mysteres profonds du prana ou
lung.

2 - les techniques de respiration préparatoires
Elles parcourent les deux canaux respiratoires
pour les libérer des tensions et des crispations
par des techniques d'inspiration et d'expiration
puissantes et saccadées dans différentes pos-
tures. Les courants respiratoires sont ainsi gui-
deés vers un flux naturel et détendu.

3 - léquilibre respiratoire
Des exercices respiratoires doux et une intéerio-
risation permettent de détendre, dharmoniser
les mouvements respiratoires d'inspiration et
dexpiration. Autonomes, ces flux symboles
des forces primaires sequilibrent mutuelle-
ment.

4 - les techniques de puirification de la

respiration

Lors de chaque séance les pratiquants puri-
fient leurs nadi. Ils utilisent les canaux princi-
paux afin de pénétrer dans le réseau subtil. Les
différentes techniques nettoient et equilibrent
le flux respiratoire dans les canaux gauche et
droit, réduisant tensions et crispations sur les
plans physique, psychique, mental, emotion-
nel et spirituel. Parmi les techniques de purifi-
cation les plus importantes, on trouve les neufs
purifications du souffle qui constituent le fil
rouge de toute la pratique d'un yogi ou d'une

yogini.

5 - les techniques de construction de la respira-
tion
Elles permettent d'agrandir et délargir les-
pace pour le lung, par une combinaison d'exer-
cices respiratoires, de techniques de net-
toyage, d'exercices physiques et de medita-
tions. Ce processus requiert un esprit clair et
focalise ainsi que la capacite de contréler et de
stabiliser la respiration.

6 - la posture respiratoire et le contréle de la res-
piration
Une fois le systéeme respiratoire purifié, le lung
peut s'écouler dans le systeme subtil des nadi
et le pénétrer. Dans la pratique du yoga des
energies subtiles, le lung purifie et approfondi
est utilisé pour réaliser la nature de l'esprit.

7 - la guidance de la respiration

Le grand art de la méditation et l'aptitude ac-
quise aux techniques de visualisation consti-
tuent la base de la direction consciente de la
respiration. La respiration est retenue profon-
dement et longuement comme dans un reci-
pient et controlée de maniere focalisée. Ce fai-
sant, le pratiquant se connecte a son esprit
clair et a l'energie du lung, et la dirige de ma-
niere ciblee a travers le systeme subtil des
nadi.

8 - la conscience de la respiration
Le yogi ou la yogini crée une connexion com-
plete avec le souffle par le biais de l'immersion
meditative pure et fusionne avec la
conscience inhérente de l'énergie vitale uni-
verselle prana ou lung.

Linspiration et l'enrichissement des processus na-
turels de la nature sont intégres dans le parcours
en huit étapes de la theorie de la respiration. Ils
sont la cle pour debloquer la connaissance de la
mystérieuse energie vitale Prana ou Lung. Le yogi
ou yogini devient le vaisseau et le prana ou le lung
lui-méme.
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