YOGASYSTEMA i e

L ES PRANAYAMA DE
 DEUXIEME ANNEE

Vous trouverez ci-dessous la liste des
pranayama a connaitre et pratiquer en
deuxieme année de formation.

Abréviations

KP = Kumbhaka paddhati de Raghuvira
HTK = Hathatatvakaumudi de
Sundaradeva

HSC = Hatha sanketa candrika de
Sundaradeva |

P =Joga pradipika

SauP = Saura purana

SEBAST| EN LES INDISPENSABLES
DN
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Liste des Pranayama a connaitre a I'issue de la deuxieéme année de la
formation Yoga Systema®

1. Théorie

KP 13 : « strya et candra sont situés respectivement dans les régions basses et
hautes. lls sont associés a surya et candra nadis ».

KP 14 : « le mouvement du prana dans ida nadi s'appelle ratri (nuit), indu (lune),
amrta (nectar dimmortalité), et dans la surya nadi : ksveda(poison), arka
(soleil) et ahan(jour) ».

bahistha kumbhaka = bahia kumbhaka

KP 86 : « Le resultat de sahita kumbhaka est la purification des nadis, alors que
kevala kumbhaka mene a l'audition du son mystique et au succes en yoga ».

KP 153 : matra kumbhaka (respiration par narines altenées sur 16/64/32) avec
concentration :

* poitrine = absorbtion

- nombril = chaleur

- svadisthana = accroit le flux de nectar - muladhara = 'on atteint la stabilité

- gorge = equilibre les 5 bhutas

- sommet du crane = émancipation

KP 194 : ameru kumbhaka

« Quand le temps de rétention n'est pas allongé et est pratiqué selon ses
capacité, c’est ameru kumbhaka, qui donne des résultats sur le long terme. »
Avec la pratique, on arrive a meru kumbhaka = tres longues retentions.

KP 46 : Les 10 pranas sont les influx nerveux commandant la vie :
- prana : reflexe respiratoire
* apana : excretion
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+ samana : distribution de nutriments et de liquides dans la circulation * vyana :
sensations cutanées

- udana : mouvements du corps

* naga : faim et soif

- kirma : clignements des yeux - krkara : éternuement

- devadatta : baillement

- dhananjaya : production de son

2. Controéle des différents pranas

1. Controle du prana:
non spécifié mais surya bheda ou uddjayi

2. Controle d’apana vayu
KP56 : mrga kumbhaka : « Quand le prana est continuellement retenu dans la
région de l'arriere des hanches »

3. Controle de samana : samana kumbhaka

KP 62 : « Quand le vayu est rempli au nombril, et tenu avec une concentration
sur le feu, c’est samana kumbhaka. » (Lire la suite)

Contréle de la faim et de la soif, guérison des blessures, etc.

4. Contrdle de vyana : vyana kumbhaka

KP 66 : « Inspirer, et pendant la rétention, contracter tout le corps avec une
concentration subtile» décrit par Parvati.

Protection contre les armes, le chaud, le froid et les maladies.

5. controle de udana

KP 68 : krttisrestha kumbhaka : « tirer le vayu vers linterieur, en 'amenant
dans la cage thoracique et de la, lamener a la gorge, palais, point entre les
sourcils et sommet de la téte, et le retenir ici. Protection et lévitation ».

KP 73 : « en contrdlant 'expiration, on contréle tous les vayus et on obtient
tous les résultats. »
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KP 78 : « quand on avale de l'air comme une bouchée de riz, c’est naga
kumbhaka ».

KP 79 : « quand les clignements des yeux sont contrdlés et qu'on devient
Immobile comme une blche de bois, c’est kiirma kumbhaka ».

KP 80 : « quand on sent qu'on va éternuer, frotter le pouce, lindex et
I'annulaire ensemble. C'est krkara kumbhaka ».

KP 81: « quand le baillement se manifeste, il faut fermer la bouche et pousser
l'air vers le bas la long de la gorge. Cela contréle devadatta vayu ».

KP82: « quand la kundali absorbe tous les vayus dans le corps, ¢ est le contréle
de dhananjaya vayu ».

3. Exercices pour Patyahara

* plante des pieds * organes sexuels « nombril

- coeur

- gorge

- luette

* point entre les sourcils « front

- sommet du crane

« Concentration du prana sur un point puis l'autre dans cet ordre est appelé
pratyahara qui apporte le succes en yoga et débarrasse de toutes les
maladies ».

KP 93 : « retirer le prana des 18 points vitaux I'un aprées l'autre successivement,
(pendant la rétention) devient rsi prokta kumbhaka. Ce processus de
rétention est pratyahara ».

KP 94 : « les 18 points sont les suivants » :

- gros orteils + chevilles - mollets - tibias + genoux - cuisses - anus - périnée -
pubis - nombril -+ coeur - gorge - arriere du palais * racine du nez - yeux * point
entre les sourcils « front - sommet du crane
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KP 97 : « il faut pratiquer le pratyahara dans le sens décrit et dans le sens
inverse ».

4. Purification des nadis

KP 114 : suddhi kumbhaka : « hamsa cintana » Respiration par narines alternées
« Ham » en expirant (soleil)

« Sa» en inspirant (lune)

20 rétentions 4 fois par jour

KP 116 : « aprées inspiration a droite, concentration nombril et visualisation soleil
de midi. Toutes les nadis sont purifiées » (technique de surya bheda)

——> Equilibre kapha et vata nettoie le crane, débarrasse des vers.

5. Divers Pranayama de sources différentes

KP 33 : sarva sunyaka : gayatri en expirant a droite, suivi d'une concentration
sur le vide en rétention a vide. Agni soma kumbhaka : Nadi sodhana sauf qu’on
commence en inspirant a droite.

KP 55 : urdhvaja kumbhaka :

Apres la retention, en expirant, se concentrer sur la lune a la base de la
colonne, et se concentrer de point en point le long de la colonne. La pratique
de ceci pendant 48 minutes environ donne le pouvoir d'entrer dans le corps de
quelgu’'un d’autre.

KP 9 O: santa kumbhaka : « restreindre le prana a l'intérieur et visualiser sa
présence a l'intérieur et a 'extérieur du corps s’appelle Santa kumbhaka ».

KP 98 : « retenir le prana du coeur vers le sommet de la téte est : uttara.
L’inverse est : adhara ».

HTK 52 : 2 : apakarsa pranayama : tirer le prana vers la téte de maniere
soutenue a travers la susumna, et ensuite, le repousser vers le bas. Le souffle
devient long et subtil.
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KP 104 : sahaja kumbhaka : « inspirant le prana par le nez et le tirant le long de
la susumna, il fut retenir le souffle confortablement.
Ceci est sahaja kumbhaka ».

HSC : vama gati kumbhaka : « Il faut inspirer par les deux narines, et apres
avoir retenu le souffle systématiquement, expirer par les
deux narines ».

KP 112 : gada kumbhaka : « Inspirer par les deux narines et expirer par la narine
droite donne de la vigueur aux yogis ».

KP 157 : bhita suddhi kumbhaka (bhuta : le passé, élimination des samskaras,
puis des vasanas, et les élements constitutifs de la matiere)

- Terre : Muladhara, Lam, élimination, odorat + Eau : Svadisthana, Vam,
procréation, go(t

- Feu : Manipura, Ram, mouvement, vue

- Air : Anahata, Yam, préhension, toucher

- Ether : Visuddhi, Ham, parole, ouie

- Esprit : Ajha, Om, esprit

- Conscience : Sahasrara, silence, conscience

ler tour: cakras un par un, montée par l'arriere, descente par 'avant. 2e tour :
en dynamique.

KP 117 : « apres avoir inspiré par la narine de gauche, visualisation du nectar de
la lune, coulant du sahasrara ». Equilibre pitta, « nourrit ».

KP 134 . kumba raja : « Inspirer avec force et retenir en bouchant le nez ».
Apporte le controle de vayu et accroit la chaleur.

KP167 . antar bhastra : Bhastrika par la narine qui marche le mieux puis «
quand la fatigue se manifeste », rétention. Apres rétention, expirer par l'autre
narine

KP 168 : antaranga kumbhaka : En strya bheda ou candra bheda : inspirer fort,
retenir, expirer fort.
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KP 174 : - kumbhantara srnkhala : Retenir a poumons pleins a pleine capacité.
- svanga srnkhara : retenir a poumons vides a pleine capacité « encore et
encore ».

KP187 : sadanga kumbhaka :

- mulabandha

* puraka

- jalandhara bandha + kumbhaka
- uddiyana

* recaka

KP 190 : kumuda kumbhaka : Inspirer gauche, retenir, expirer par les deux
narines.

KP 191 : krama netra kumbhak a: Inspirer droite puis gauche, puis rétention,
expirer droite puis gauche puis rétention.
vyutkrama netra kumbhaka : I'inverse.

KP 192 : trinetra kumbhaka : Inspirer gauche, retenir, inspirer droite, retenir,
finir I'inspir par les deux narines, retenir. Expirer par les deux narines. « Cela

donne les trois types de siddhis ».

KP 193 : trisula kumbhaka : « Inspirer par la bouche et le nez. Expirer par le nez.
Cela élimine les trois souffrances ».

HSC : nada kumbhaka : « Inspirer, retenir, puis chanter le OM le plus longtemps
possible en sentant la vibration monter du nombril, coeur, gorge et saharara ».

JP-V 491-498 : trataka kumbhaka : « Retourner la langue vers le haut inspirer,
retenir avec les bandhas, expirer (tout par le nez) ».

GS : kevali kumbhaka : Inspirer, retenir en récitant « so’ham ».

Sau P Xl 22-24 : sunyaka kumbhaka : « Apres l'expiration, tenir le souffle.
Contempler la lune au point entre les sourcils et le nectar qui s'en écoule ».
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