Les bandha



1. Définition

Le mot bandha signifie « action de lier, ligature, lien, attache, chaine, entrave ; tendon ; union ;
jonction ; accouplement ; capture, emprisonnement »

Il s'agit de « ligatures » utilisées principalement en hathayoga dans le but d'immobiliser, de conduire ou
de stimuler le prana ou de permettre I'éveil de la kundalini.

Les bandhas se confondent parfois avec les mudras, voire avec les postures, comme dans le cas de la
posture de la «pince» (pascimottanasana), décrite comme pascimatanabandha dans le
hathatattvakaumudhi.

Mais le terme insiste sur le coté “contracté”, tenu, et le point commun de tous les bandhas est un certain
degré de “pression” exercé sur une partie du corps.

2. Mise en garde

Avec les bandhas, la pratique avancée du hathayoga commence.

Sans étre timoré, il faut, si vous commencez a utiliser ces techniques, procéder avec beaucoup de
modération au début, et surtout étre a I'écoute des réactions de votre corps et de votre mental, non
seulement directement aprés la pratique, mais aussi dans les jours qui suivent. C'est pourquoi nous vous
recommandons de ne progresser qu'une fois par semaine dans la durée des rétentions de souffle avec
bandhas, et d'observer les effets de ces pratiques.

Moyennant une modération et un rapport apaisé avec votre corps et votre esprit, il n'y a pas de danger,
et au contraire, il n'y a que des avantages a pratiquer ces bandhas.

3. Les bandhas du hathayoga

Les bandhas décrits dans les textes traditionnels du hathayoga ne sont pas trés nombreux, mais de
premiére importance.

Nous décrirons ici les trois principaux bandhas, utilisés de manicre systématique dans la pratique
sérieuse du pranayama.



» Jalandhara bandha, la « contraction qui porte le réseau » (jala= réseau et dhr = porter)

Photo 1: Jalandhara bandha

La description la plus complete de ce bandha se trouve, une fois n'est pas coutume, dans la
Hathayogapradipika :
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atha jalandhara-bandhah-
kantham akuiicya hydaye sthapayec cibukam drdham
bandho jalandharakhyo.ayam jara-mytyu-vinasakah

Voici la description de jalandharabandha :
La gorge verrouillée, il faut placer le menton fermement sur le « coeur ».
Ce bandha est appelé jalandhara, qui détruit la maladie et la mort.
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badhnati hi sirajalam adho-gami nabho-jalam
tato jalandharo bandhah kantha-duhkhaugha-nasanah

1l scelle le réseau des nadis, et piege le fluide céleste qui coule vers le bas.
C'est jalandhara bandha, qui détruit les désordres de la gorge.

STAY T T RUSHAFAT |
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https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/atha-jalandhara-bandha-tham-aaku-ncya-rdaye/?cHash=d08ed75e8d3552d650c66e9bcc8f94f4
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/atha-jalandhara-bandha-tham-aaku-ncya-rdaye/?cHash=d08ed75e8d3552d650c66e9bcc8f94f4
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/atha-jalandhara-bandha-tham-aaku-ncya-rdaye/?cHash=d08ed75e8d3552d650c66e9bcc8f94f4

Jjalandhare krte bandhe kantha-satkoca-laksane
na piyiisam pataty agnau na ca vayuh prakupyati

Quand jalandhara bandha est effectué, la gorge est contractée,
Le nectar ne tombe pas dans le feu et le prana cesse son mouvement.

FUSHARTIAT g ATSHAT TR gaH |
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kantha-samkocanenaiva dve nadyau stambhayed drdham
madhya-cakram idam jiieyam sodasadhara-bandhanam

Par le verrou de la gorge, le yogi “paralyse’ les deux nadis
Ce qui est connu comme le “chakra du milieu” ferme les seize supports

Commentaire:

Dans la pratique du hathayoga, adhara désigne un support de méditation ou “point de fixation”. On
dénombre seize support (sodasadhara) qui sont:

1. angustha : Les orteils ;

2. gulpha : Les chevilles ;

3.janu : Les genoux ;

4. qru : Les cuisses ;

5. sivani : Le raph¢é du périnée ;

6. linga : Le pénis ;

7. nabhi : Le nombril ;

8. hrd : Le ceeur ;

9. griva : La nuque ;

10. kantha : La gorge ;

11. lambika : Le voile du palais

12. nasika : Les narines ;

13. bhrimadhya : L'espace entre les sourcils ;
14. lalata : Le front ;

15. muardhan : La téte ;

16. brahmarandhra : La fontanelle ou l'ouverture de Brahma.

Ils sont également désignés comme des “points d'appui” dans le corps.

HARIH qHG =T ISieT= J HA |

ST T (USTTAT a1 aTeaq T=H T ¢ ||

miila-sthanam samakuficya uddiyanam tu karayet
idam ca pingalam baddhva vahayet pascime pathi



Le yogi doit pratiquer miilabandha avec uddiana bandha.
Par la ligature de ida et de pingala, le yogi doit amener (I'énergie) dans le passage vertébral.

HAAT (I AT 99T A9 |
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anenaiva vidhanena prayati pavano layam
tato na jayate mrtyur jara-rogadikam tatha

Par cette technique, le prana se dissout .
Alors, la mort, la vieillesse et la maladie ne peuvent pas triompher.

Commentaire:

Il est le bandha « du haut », et aussi le plus méconnu des trois, et pour cause : ses effets sur le corps et
l'esprit ne se font pas sentir tout de suite. Beaucoup d'étudiants en yoga font l'impasse dessus, et c'est
bien dommage.

Il se pratique en baissant et en pressant le menton sur la clavicule, au moment d'une rétention de
souffle, a poumons pleins ou vides.

Certaines personnes, comme André Van Lysebeth, recommandent d'avaler, et de garder la glotte
contractée pendant le jalandhara bandha, d'autres, de glisser la langue, a plat, vers l'arriere du palais,
mais la plupart des yogis se contentent de « ligaturer » la gorge en pressant le menton vers le bas (photo
117).

Le but est de pousser prana, qui a tendance a monter, vers le bas, et, a I'aide de miilabandha, que nous
décrirons juste apres, de tirer apana, qui a tendance a descendre, vers le haut, dans le but de joindre les
deux forces en manipiira (pour toutes ces notions, voir chapitre 3 sur 1'anatomie subtile du yoga).

La rencontre de ces deux énergies provoque une trés puissante décharge d'énergie dans la zone du
ventre et la mise en mouvement de la kundalini.

Cependant, dans jalandhara bandha, méme si le but est de repousser une force ascendante vers le bas,
il ne faut pas « écraser le thorax », ou faire pression sur le cceur.

La cage thoracique et la clavicule doivent « venir a la rencontre » du menton pour alléger la pression
sur le myocarde, sinon, vous risquez d'accumuler la pression et vous sentir mal apres la pratique, avec
une ¢lévation de la tension atérielle.

Jalandhara bandha peut ne pas €tre enseigné tout de suite dans la pratique du pranayama, et, de toute
fagon, vous verrez vite que de nombreux éléves rechignent a le pratiquer ! Par contre, dans le cadre
d'une pratique intensive, il est indispensable.

> Milabandha

I AT :
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atha mila-bandhah



parsni-bhagena sampidya yonim dkuficayed gudam
apanam irdhvam aky'sya mitla-bandho.abhidhiyate

Voici la description de mitla bandha. (le « verrou de la racine »)
Tout en pressant le plancher pelvien a l'aide d'une partie du talon, le yogi doit contracter l'anus.
Quand, de cette fagon, on tire apana vers le haut, cela porte le nom de miila bandha.

IITIT(AH AT AT HeAT Fod qATq |
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adho-gatim apanam va irdhvagam kurute balat
akuiicanena tam prahur miila-bandham hi yoginah

Par la force, on fait remonter apana, qui a tendance a descendre.
Ceci est vraiment reconnu comme miilabandha par les yogis.

TS ITSIIT RIS A AFHT4E gATT |
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gudam parsnya tu sampidya vayum akuiicayed balat
varam varam yatha cordhvam samayati samiranah

Pressant l'anus avec le talon, le yogi verrouille le prana (vayu),
Encore et encore, pour que l'énergie se dirige vers le haut.

QI ARG FAT= T Thd |
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prandapanau nada-bindi miila-bandhena caikatam
gatva yogasya samsiddhim yacchato natra samsayah

Quand prana et apana, ainsi que nada et bindii, par la pratique de mitlabandha, deviennent un,
Alors, ceci donne la perfection dans le yoga, cela ne fait aucun doute.

HIFCIUI, U &7 9T Ha goryar: |
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apana-pranayor aikyam ksayo miitra-purisayoh
yuva bhavati vrddho.api satatam mila-bandhanat

Par l'union de apana avec prana, la quantité d'urine et de feces diminue
Par la pratique intense de miilabandha, méme vieux, on retrouve la jeunesse.

HI FEAIT TG TATT T5(THISAH |
AETEATYMET Sr9T ST aTgATEaT 1155 |




apana urdhvage jate praydte vahni-mandalam
tadanala-sikha dirghd jayate vayunahata

Quand le retournement d'apana vers le haut est effectué, celui-ci se dirige vers le « cercle de feu »
(manipiira cakra).
Alors, une longue pointe de feu nait de la quintessence du souffle.
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tato yato vahny-apanau pranam usna-svaripakam
tenatyanta-pradiptas tu jvalano dehajas tatha

Alors se rejoignent le feu en apana, et prana, dont la nature est chaleur.
De cette facon, le feu ainsi créé est attisé dans tout le corps.

T FUSTAAT GAT e =T TR |
FUSTEAT Yo 1d MYaeT shgdr a7aid 5% |

tena kundalini suptd santapta samprabudhyate
dandahata bhujangiva nisvasya Yjutam vrajet

De cette facon, la kundalini endormie est éveillée de force.
Tel un serpent frappé par un bdton, elle dresse la téte et s'éleve.

faet TefaseT aar s a¥t e |
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bilam pravisteva tato brahma-nadyam taram vrajet
tasman nityam miila-bandhah kartavyo yogibhih sada

Alors, comme s'enfongant dans un trou, elle pénétre la brahmanadi (la susumna).
C'est pourquoi mitlabandha doit étre pratiqué sans cesse par les yogis.

Commentaire :

Ce bandha est, contrairement au précédent, extrémement populaire, car il renforce le plancher pelvien,
les muscles du périnée et de 1'anus. Il peut étre recommandé aux femmes apreés un accouchement pour
rééduquer la zone.

Pour les hommes, il est un outil efficace de prévention des problémes de prostate, agissant
partiellement comme un massage prostatique.

Miilabandha se pratique en contractant simultanément tous les muscles du plancher pelvien, et en les
tirant vers le haut, comme si on voulait faire remonter périnée et anus dans le ventre. Dans la version
décrite ici, on lui adjoint une pression du talon, ce qui n'est, dans la tradition et la pratique usuelle, pas
systématique.

Ce bandha se pratique durant les rétentions de souffle, a poumons pleins ou vides.



Vous pouvez l'enseigner a vos éléves sans probléme, en mettant en garde, comme pour tous les
exercices avancés de yoga, contre une pratique trop intense, trop rapidement.

» Uddiana bandha

' Photo 2: Krishmanacharya en Uddiana bandha

Ce bandha est sans doute le plus impressionnant, et le plus puissant des trois bandhas principaux.

Il consiste a retenir le souffle a poumons vides en créant dans les poumons une dépression qui va tirer
le diaphragme vers le haut, et donc permettre aux organes abdominaux de venir se « coller » contre la
colonne vertébrale.

Uddiana bandha masse trés puissamment les organes abdominaux, estomac compris, et aide tout le
systeme digestif a bien fonctionner, mais aussi le cceur et les poumons. Comme nous allons le voir, les
effets subtils sont également trés importants.

Citons le Hathayogapradipika :

I ISTSIAT
TET I YT I ASE 3T I : |
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atha uddiyana-bandhah
baddho yena susumndayam pranas tiddiyate yatah
tasmad uddiyanakhyo'yvam yogibhih samudahytah

A présent, Uddivana Bandha:
Quand le prana, par le verrouillage dans la susumna s'envole (va vers le haut),
A cela, les yogis donnent le nom d'uddiana bandha.

TS FTed TEHTE STTA9T— HarET: |
IS a€ UF T a9 -4 3RdTa 1us |

uddinam kurute yasmad avisrantam maha-khagah
uddiyanam tad eva syat tava bandho.abhidhiyate




Parce qu'avec ce bandha, le grand oiseau volera vers le haut,
Ce bandha est appelé “l'envol”, et c'est ainsi qu'il peut étre décrit.

I II9aH q AT 5 T A |
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udare pascimam tanam nabher irdhvam ca karayet
uddiyano hy asau bandho mytyu-matanga-kesart

1l faut tirer le ventre vers l'arriere, et le nombril vers le haut.
Cet uddiana bandha est sans aucun doute un lion contre l'éléphant de la mort.

ISSHI g dasf TR widd T |
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uddiyanam tu sahajam gurund kathitam sada
abhyaset satatam yas tu viddho.api tarunayate

Quand une personne, méme agee, pratique uddiana bandha de maniere naturelle et fréquente, selon les
directives du guru, elle retrouve la jeunesse.

AT FeAH I AT T FI T AT |
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nabher urdhvam adhas capi tanam kuryat prayatnatah
sanmasam abhyasen mrtyum jayaty eva na samsayah

Avec une application sans faille, le yogi doit tiver la zone au-dessus et en dessous du nombril vers le
haut.
Sans aucun doute, celui-ci est victorieux de la mort en six mois .

o

HINTH 0T =91 ITAT & ISSAHS: |
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sarvesam eva bandhanam uttamo hy uddiyanakah
uddiyane drdhe bandhe muktih svabhaviki bhavet

Parmi tous les bandhas, uddiana est le meilleur.
Par la tenue ferme de ce bandha, la libération survient d'elle-méme.

Commentaire :
Uddiana bandha est un €lément trés important de la pratique du hathayoga.

Il peut (et doit) étre pratiqué tous les jours, toujours l'estomac vide, et ses effets se font sentir
immédiatement mais aussi a distance de la pratique. La digestion est améliorée, tant dans sa phase


https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/udare-scima-taana-naabher-uurdhva-kaarayet/?cHash=0dcecf94eae5a20b3ca6aca6b2dcba64
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/udare-scima-taana-naabher-uurdhva-kaarayet/?cHash=0dcecf94eae5a20b3ca6aca6b2dcba64

initiale qu'intestinale. Les glandes et organes abdominaux sont stimulés. Les poumons sont « massés »
et leur ¢€lasticité améliorée. La souplesse et la mobilité du diaphragme augmente. Allié a mizlabandha et
a jalandhara les effets sont augmentés.

Au plan psychologique, une disparition des tensions nerveuses est expérimentée, une sensation de
« calme vide » est ressentie des les premicres tentatives. La zone des émotions (l'estomac, le plexus et
le sternum) est massée et décongestionnée.

Au plan subtil, la kundalini est stimulée par cet exercice, qui lui « indique le chemin » vers la susumna.
Pour conclure, cet uddiana bandha doit €tre un €élément clé de votre pratique, et peut étre enseigné a
tous. Il convient d'étre prudent en cas de hernie du diaphragme, ou d'opération récente des visceres.

La durée de rétention va augmenter peu a peu, et vous pouvez pratiquer de trois a sept cycles.

Un petit uddiana bandha peut €tre pratiqué a chaque rétention a poumons vides, par exemple dans la
respiration carrée.



