[image: image1.jpg]narine droite, et c'est la troisiéme lettre du Om, M, qui doit étre récitée en litanie, sur une
durée allant jusqu'a trente-deux mesures. Tel est le cycle complet pour un seul contrdle. Un
entrainement régulier doit étre poursuivi, en adoptant cette méthode.

Apres avoir maitrisé le processus ci-dessus, le yogi doit alors inspirer par Pingala
nadi, c.-a-d. la narine droite, en se concentrant sur la lettre A, toujours durant seize unités.
L'air ainsi inhalé et amené dans le ventre doit étre retenu en se concentrant fortement sur le
contréle et sur la lettre U, sur une durée de soixante-quatre mesures. Poursuivant son effort,
le yogi doit I'exhaler graduellement en se concentrant sur le M, qui doit étre récité en
litanie, sur une durée de trente-deux mesures. O grand sage ! Cet exercice de contrdle du
souffle doit devenir une routine. Celui qui poursuit cette pratique parvient & la connaissance
en six mois. Au bout d'une année, c'est la réalisation de Brahman qui résulte de cet exercice.
Il faut donc pratiquer assidiment ce contrdle du souffle. Celui qui méne & bien son
engagement en se consacrant a cette activité majeure, parvient a coup siir a la connaissance
supréme grace au contrdle du souffle, et s'émancipe des liens du monde.

Le processus consistant a puiser l'air et le placer dans le ventre est appelé inspir.
Celui consistant a maintenir cet air dans le ventre, ou il prend la forme d'une sorte de
cruche, est appelé rétention, et celui consistant a l'exhaler lentement du ventre est appelé
expir.

Si le corps transpire apres l'exercice, on considére le contrdle comme de catégorie
médiocre. Si au contraire le corps frissonne, on le considére comme de catégorie
acceptable, et si le corps semble s'élever, c'est alors le meilleur des contrdles du souffle.
C'est pourquoi on doit s'engager dans une pratique réguliére, selon la méthode ci-dessus,
jusqu'a obtention de la catégorie supérieure. Lorsqu'il est parvenu a ce contrdle de catégorie
supérieure, le yogi connait la félicité.

O sage d'une grande résolution ! Le contrdle du souffle purifie la conscience (chitta)
et la conscience ainsi purifiée commence & voir directement la lumiére intérieure. Le
souffle de vie et la conscience sont unis chez les pratiquants réguliers, au point que ces
grandes dmes sont perpétuellement concentrées sur I'Etre supréme. A cette étape, le corps
se met progressivement a léviter. Le yogi est parvenu a la connaissance grice a cette
discipline qu'est le contrdle du souffle, en conséquence il atteint a la libération. (Pour cela),
aprés avoir maitrisé les phases d'inspir et d'expir, on doit travailler avec insistance sur la
phase de rétention. Le yogi qui s'entraine quotidiennement au contréle du souffle acquerra
sans nul doute la meilleure des connaissances et sera soulagé des maux qui l'affligent, quels
qu'ils soient; devenu aussi dynamique que le mental, il peut dés lors mettre celui-ci sous le
joug. Les défectuosités caractéristiques du systéme pileux, incluant le grisonnement et
'éclaircissement, sont réparées. Le pratiquant qui s'engage avec une loyauté indéfectible
dans le contrdle de son souffle peut obtenir tout ce qu'il désire. C'est pourquoi il faut
exercer ce contrdle avec une concentration sans faille.

O grand sage ! Je vais maintenant te révéler les applications particuliéres du
contrble du souffle. Matin et soir, a l'aube ou a midi, l'air ambiant doit étre inhalé
profondément et conservé dans le ventre, sur I'aréte du nez, au centre du nombril et dans les
doigts de pied. Celui qui est devenu familier avec cet exercice est soulagé de toutes les
sortes de maux et jouira d'une longévité d'au moins cent ans. O grand sage ! En résultat de
la rétention du souffle sur l'aréte du nez accompagnée d'une forte concentration, on accede
a un contrdle optimal du souffle. Toutes sortes de maux disparaissent par la rétention du
souffle au centre du nombril; le corps entier est rafraichi par la rétention dans les gros
orteils. Celui qui est aguerri au yoga et suffisamment compétent pour aspirer 'air au moyen
de la langue est en permanence dégagé de toute incommodité et ne souffrira que rarement
de fatigue et de fiévre. Le procédé consistant a se procurer de l'air a travers la langue est le
suivant : l'air ainsi aspiré doit étre retenu a la base de la langue, ou on l'inhale comme a
petites gorgées. Qui pratique cet exercice jouit de toutes les félicités.
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[image: image2.jpg]O Sankriti le philosophe ! Celui qui maintient dans la région inter-sourciliére le
souffle aspiré par Ida nadi et y récolte le pur nectar d'immortalité, échappe désormais a
toutes les sortes de maux. O Sankriti, le grand sage ! L'air maintenu dans la zone du
nombril aprés avoir été inhalé par Ida et Pingala rend lui aussi le pratiquant exempt de toute
atteinte de santé. Si, aux trois crépuscules (sandhya), l'air est aspiré par la langue avec la
méme délectation que si 'on dégustait le nectar, puis maintenu dans la zone du nombril, et
cela de facon réguliére durant au moins un mois, les désagréments ou maladies liés au
déséquilibre des humeurs Vata et Pitta (air et bile) seront éliminés sans nul doute. Quant
aux dysfonctionnements des yeux, ils seront guéris si le souffle est canalisé simultanément
dans les deux yeux et retenu 13. De méme pour les oreilles et la téte. O Sankriti, je t'ai livré
tous ces faits avec solennité.

Avec un mental concentré, il faut s'établir en posture Svastika, faire la litanie du
Pranava Om, faire s'élever le souffle Apana graduellement, tout en pressant les oreilles et
les organes sensoriels (de la téte) de ses deux mains. Les oreilles doivent étre obturées par
les pouces, les yeux par les index, les narines par les deux doigts suivants, et le souffle doit
étre retenu dans la téte jusqu'a ce que le nectar, sous sa forme de félicité, commence a
couler, et méme s'il ne le fait pas. O grand sage ! Par ce procédé, c'est dans l'ouverture de
Brahma que pénétre le souffle. A la percée de I'ouverture de Brahma par le souffle, un son
se met a résonner, semblable a celui de la conque. Entre deux exercices, ce son se
transforme en celui du grondement des nuées d'orage. Un autre son se manifeste, semblable
a celui du torrent dévalant la pente montagneuse, lorsque le souffle est parfaitement établi
au centre de la téte. C'est alors, toutes les entraves ayant été éliminées par la vertu de ce
yoga, que la connaissance authentique est réalisée et que le yogi voit de ses propres yeux la
face de I'Atman.

Il existe une artére subtile qui part du milieu de l'anus en passant par les parties
génitales, nommée Sivani (raphé du scrotum). C'est elle qui joint les deux moitiés du corps.
Le yogi doit presser Sivani de ses chevilles gauche et droite, et se représenter le Linga
lumineux, le dieu aux trois yeux (Shiva Tryambaka), a la jointure arriere des genoux. Ce
faisant, il doit également se concentrer sur Vagishvari (déesse de la parole) et sur Vinayaka
(Ganesh en tant que chef des démons semeurs d'obstacles). Puis il doit psalmodier le
Pranava Om, sans attelage puis attelé au bindu, et le souffle doit étre amené au centre du
Muladhara chakra aprés avoir été aspiré par le méat urinaire. La rétention du souffle a cet
endroit a pour résultat d'attiser le feu de Kundalini. Le souffle se mélange a ce feu et
entame sa remontée le long du canal de Sushumna.

¢} grand sage ! En résultat de tous ces exercices, une parfaite maitrise de la
respiration est acquise. Les premiers signes corporels résultant du controle sont tout d'abord
la sudation, puis le tremblement, le signe révélateur de la maitrise étant la lévitation. Tout
trouble, qu'il soit du corps ou de I'esprit, est radicalement éliminé.

O Sankriti ! Les pathologies telles que la fistule, etc., sont éliminées grice a
l'exercice du controle du souffle. Toutes sortes de maux plus ou moins graves sont
également éliminés. Le cceur et la conscience sont tous deux devenus un pur miroir, des lors
que sont éliminés la mauvaise foi et autres travers similaires. Pour celui qui est parvenu a
cette étape, se manifeste alors un détachement complet (vairagya) de tous les plaisirs du
monde, méme de ceux qui appartiennent au royaume de Brahma. Celui qui est ainsi détaché
du plaisir s'émancipe de l'ignorance et de la roue du devenir (samsara) et parvient a cette
réalisation qu'est I'indépendance absolue (kaivalya). Tous ses liens au monde sont dissous
grice a cette connaissance, il s'est uni a SadaShiva, I'éternellement propice. Il se laisse
absorber par le pur plaisir de la connaissance et abandonne toute autre activité, méme celles
qui lui procuraient autrefois du plaisir. Les étres de grande compréhension considerent ce
monde uniquement comme source d'acquisition de la connaissance, tandis que ceux qui
méconnaissent I'approche spirituelle le considérent uniquement comme source de plaisir.
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