Université de Lille Faculté de Pharmacie de Lille
Année Universitaire 2020/2021

THESE
POUR LE DIPLOME D'ETAT
DE DOCTEUR EN PHARMACIE

Soutenue publiquement le 28 juin 2021
Par Mme Morgane GAUTHIEZ

Bases physiologiques du yoga et lien avec la médecine allopathique

Membres du jury :

Président : Monsieur HENNEBELLE Thierry, Maitre de conférences, Faculté de pharmacie de Lille

Directeur, conseiller de thése : Monsieur KOSMALSKI Gaétan, Pharmacien Hospitalier au CHU de
Lunéville

Membres extérieurs : Madame WACQUET Charlotte, Docteur en pharmacie, Pharmacie Fournier a Le
Portel

Madame GUEORGUIEVA Iva, Médecin Pédiatre a I'hopital Jeanne de Flandres,
Lille

Madame KIEKEN Isabelle, Professeur de Yoga, Lille



Faculté de Pharmacie

de Lille Université
de Lille

3, rue du Professeur Laguesse - B.P. 83 - 59006 LILLE CEDEX
@ 03.20.96.40.40 - &= : 03.20.96.43.64
http://pharmacie.univ-lille2.fr

Université de Lille

Président : Jean-Christophe CAMART
Premier Vice-président : Damien CUNY
Vice-présidente Formation : Lynne FRANJIE
Vice-président Recherche : Lionel MONTAGNE
Vice-président Relations Internationales : Frangois-Olivier SEYS
Directeur Général des Services : Pierre-Marie ROBERT
Directrice Générale des Services Adjointe : Marie-Dominique SAVINA

Faculté de Pharmacie

Doyen : Bertrand DECAUDIN

Vice-Doyen et Assesseur a la Recherche : Patricia MELNYK

Assesseur aux Relations Internationales : Philippe CHAVATTE

Assesseur a la Vie de la Faculté et aux
Relations avec le Monde Professionnel : Thomas MORGENROTH
Assesseur a la Pédagogie : Benjamin BERTIN

Assesseur a la Scolarité : Christophe BOCHU

Responsable des Services : Cyrille PORTA

Liste des Professeurs des Universités - Praticiens Hospitaliers

Civ. NOM Prénom Laboratoire

Mme ALLORGE Delphine Toxicologie

M. BROUSSEAU Thierry Biochimie

M. DECAUDIN Bertrand Pharmacie Galénique
M. DEPREUX Patrick ICPAL

M. DINE Thierry Pharmacie clinique
Mme DUPONT-PRADO Annabelle Hématologie

M GRESSIER Bernard Pharmacologie

M. LUYCKX Michel Pharmacie clinique
M. ODOU Pascal Pharmacie Galénique
M STAELS Bart Biologie Cellulaire




Liste des Professeurs des Universités

Civ. NOM Prénom Laboratoire

M. ALIOUAT El Moukhtar Parasitologie

Mme AZAROUAL Nathalie Physique

M. BERTHELOT Pascal Onco et Neurochimie

M. CAZIN Jean-Louis Pharmacologie — Pharmacie clinique
M. CHAVATTE Philippe ICPAL

M. COURTECUISSE Régis Sciences végétales et fongiques
M. CUNY Damien Sciences végétales et fongiques
Mme DELBAERE Stéphanie Physique

M. DEPREZ Benoit Lab. de Médicaments et Molécules
Mme DEPREZ Rebecca Lab. de Médicaments et Molécules
M. DUPONT Frédéric Sciences végétales et fongiques
M. DURIEZ Patrick Physiologie

M. FOLIGNE Benoit Bactériologie

M. GARCON Guillaume Toxicologie

Mme GAYOT Anne Pharmacotechnie Industrielle

M. GOOSSENS Jean Francois Chimie Analytique

M. HENNEBELLE Thierry Pharmacognosie

M. LEMDANI Mohamed Biomathématiques

Mme LESTAVEL Sophie Biologie Cellulaire

M. LUC Gerald Physiologie

Mme MELNYK Patricia Onco et Neurochimie

M. MILLET Régis ICPAL

Mme MUHR — TAILLEUX Anne Biochimie

Mme PAUMELLE-LESTRELIN |Réjane Biologie Cellulaire

Mme PERROY Anne Catherine Législation

Mme ROMOND Marie Bénédicte Bactériologie

Mme SAHPAZ Sevser Pharmacognosie

M. SERGHERAERT Eric Législation

Mme SIEPMANN Florence Pharmacotechnie Industrielle

M. SIEPMANN Juergen Pharmacotechnie Industrielle

M. WILLAND Nicolas Lab. de Médicaments et Molécules

Liste des Maitres de Conférences - Praticiens Hospitaliers

Civ. NOM Prénom Laboratoire

Mme BALDUYCK Malika Biochimie

Mme GARAT Anne Toxicologie

Mme GOFFARD Anne Bactériologie

M. LANNOY Damien Pharmacie Galénique
Mme ODOU Marie Francoise Bactériologie

M. SIMON Nicolas Pharmacie Galénique

Liste des Maitres de Conférences

Civ. NOM Prénom Laboratoire

Mme ALIOUAT Cécile Marie Parasitologie

M. ANTHERIEU Sébastien Toxicologie

Mme AUMERCIER Pierrette Biochimie

Mme BANTUBUNGI Kadiombo Biologie cellulaire
Mme BARTHELEMY Christine Pharmacie Galénique
Mme BEHRA Josette Bactériologie

M BELARBI Karim Pharmacologie




M. BERTHET Jérbme Physique

M. BERTIN Benjamin Immunologie

M. BLANCHEMAIN Nicolas Pharmacotechnie industrielle
M. BOCHU Christophe Physique

M. BORDAGE Simon Pharmacognosie

M. BOSC Damien Lab. de Médicaments et Molécules
M. BRIAND Olivier Biochimie

M. CARNOY Christophe Immunologie

Mme CARON Sandrine Biologie cellulaire

Mme CHABE Magali Parasitologie

Mme CHARTON Julie Lab. de Médicaments et Molécules
M CHEVALIER Dany Toxicologie

M. COCHELARD Dominique Biomathématiques

Mme DANEL Cécile Chimie Analytique

Mme DEMANCHE Christine Parasitologie

Mme DEMARQUILLY Catherine Biomathématiques

M. DHIFLI Wajdi Biomathématiques

Mme DUMONT Julie Biologie cellulaire

Mme DUTOUT-AGOURIDAS Laurence Onco et Neurochimie

M. EL BAKALI Jamal Onco et Neurochimie

M. FARCE Amaury ICPAL

Mme FLIPO Marion Lab. de Médicaments et Molécules
Mme FOULON Catherine Chimie Analytique

M. FURMAN Christophe ICPAL

Mme GENAY Stéphanie Pharmacie Galénique

M. GERVOIS Philippe Biochimie

Mme GOOSSENS Laurence ICPAL

Mme GRAVE Béatrice Toxicologie

Mme GROSS Barbara Biochimie

M. HAMONIER Julien Biomathématiques

Mme HAMOUDI Chérifa Mounira Pharmacotechnie industrielle
Mme HANNOTHIAUX Marie-Héléne Toxicologie

Mme HELLEBOID Audrey Physiologie

M. HERMANN Emmanuel Immunologie

M. KAMBIA Kpakpaga Nicolas Pharmacologie

M. KARROUT Youness Pharmacotechnie Industrielle
Mme LALLOYER Fanny Biochimie

M. LEBEGUE Nicolas Onco et Neurochimie

Mme LECOEUR Marie Chimie Analytique

Mme LEHMANN Héléne Législation

Mme LELEU-CHAVAIN Natascha ICPAL

Mme LIPKA Emmanuelle Chimie Analytique

Mme MARTIN Francoise Physiologie

M. MOREAU Pierre Arthur Sciences végétales et fongiques
M. MORGENROTH Thomas Législation

Mme MUSCHERT Susanne Pharmacotechnie industrielle
Mme NIKASINOVIC Lydia Toxicologie

Mme PINCON Claire Biomathématiques

M. PIVA Frank Biochimie

Mme PLATEL Anne Toxicologie

M. POURCET Benoit Biochimie

M. RAVAUX Pierre Biomathématiques




Mme RAVEZ Séverine Onco et Neurochimie
Mme RIVIERE Céline Pharmacognosie
Mme ROGER Nadine Immunologie
M. ROUMY Vincent Pharmacognosie
Mme SEBTI Yasmine Biochimie
Mme SINGER Elisabeth Bactériologie
Mme STANDAERT Annie Parasitologie
M. TAGZIRT Madjid Hématologie
M. VILLEMAGNE Baptiste Lab. de Médicaments et Molécules
M. WELTI Stéphane Sciences végeétales et fongiques
M. YOUS Said Onco et Neurochimie
M. ZITOUNI Djamel Biomathématiques
Professeurs Certifiés
M. HUGES Dominique Anglais
Mile FAUQUANT Soline Anglais
M. OSTYN Gaél Anglais
Professeur Associé - mi-temps
M. DAO PHAN Hai Pascal Lab. Médicaments et Molécules
M. DHANANI Alban Droit et Economie Pharmaceutique
Maitres de Conférences ASSOCIES - mi-temps
M. BRICOTEAU Didier Biomathématiques
Mme CUCCHI Malgorzata Biomathématiques
M. FRIMAT Bruno Pharmacie Clinique
M. GILLOT Frangois Droit et Economie pharmaceutique
M. MASCAUT Daniel Pharmacie Clinique
M. ZANETTI Sébastien Biomathématiques
M. BRICOTEAU Didier Biomathématiques
AHU
Civ. NOM Prénom Laboratoire
Mme DEMARET Julie Immunologie
Mme HENRY Héloise Biopharmacie
Mme MASSE Morgane Biopharmacie




Universite s
de Lille E

Faculté de Pharmacie de Lille

3, rue du Professeur Laguesse - B.P. 83 - 59006 LILLE CEDEX
Tel. : 03.20.96.40.40 - Télécopie : 03.20.96.43.64
http://pharmacie.univ-lille2.fr

L’Université n’entend donner aucune approbation aux opinions émises dans
les theéses ; celles-ci sont propres a leurs auteurs.



Remerciements

J'aimerais tout d’abord remercier Gaétan Kosmalski, mon directeur de thése, pour la passion qu’il a eu
a l'égard de cette thése. Merci de m’avoir poussée dans mes retranchements, pour tes
encouragements et pour tes précieux conseils qui m’ont permis de réaliser un travail dont je suis fiére.

Merci a Monsieur Hennebelle d’avoir accepté de présider ce jury de thése et pour le temps consacré
a la lecture de mon travail.

Je tiens également a remercier les autres membres de ce jury pour leur participation et I'intérét qu’ils
ont porté a ce sujet.

Maman, Papa, merci pour tout. Merci d’avoir tout donné pour moi, de m’avoir conduite tous les jours
en premiere année pour que je puisse grappiller quelques précieuses secondes de sommeil, de m’avoir
fait réviser, de m’avoir préparée des golters pour me donner des forces. Merci d’avoir fait de moi la
femme que je suis.

Merci petite sceur, car méme si tu penses que je suis ton modele, tu es en fait le mien. A toutes nos
aventures a venir.

Merci a Antoine, mon bébou, d’étre mon roc, de m’avoir toujours soutenue dans mes choix et mes
crises de nerfs. Merci de m’écouter parler pendant des heures, de prendre soin de moi quand je n’ai
pas le temps de le faire, d’étre la depuis toutes ces années.

Charlotte, ma personne, 'amie d’une vie. Merci pour cette matinée ol je n’allais pas trés bien et ol tu
m’as proposée d’aller manger quelque chose, sans poser de questions. J’ai su a ce moment, j’ai su que
ma vie sans toi n’aurais plus de sens. Si on me proposait de changer ce que je veux dans ma vie mais
gu’en contrepartie il y avait un infime risque de ne pas te connaitre, je ne changerai rien. Merci pour
les fous rires et les voyages passés et a venir. Merci de m’avoir écouté me plaindre et de t’étre plainte
avec moi. Et puis j’irai ol tu iras.

Merci Tasnim, enfant du soleil. Ton ame a éclairé ma vie et nos souvenirs illuminent ma mémoire. Je
chéris nos conversations de tout mon cceur. Que tu aies besoin de moi, appelle, je serai la. A bientot
je I'espere.

Merci a mon autre grande amie, Flora, de toujours répondre présent depuis onze ans.

A parrain, merci de me prouver chaque jour qu’il est possible d’étre soi et de me montrer le chemin.

A mes grands-parents, merci pour votre soutien et vos encouragements.

A Madame Picquet et son équipe, merci de m’avoir transmis votre savoir, merci de votre bienveillance.
Merci car je ne serais pas la pharmacienne que je suis sans vous.

7



A papi...



TABLES DES MATIERES

REMERCIEIVIENTS ....icuiiitiiiiiniiineiiieniiienieieeeissiisnsssessssisssersssssssssssssesssssssssssssssssassessssesssssssnssssnssssnnnes 7
INTRODUCTION ...cuuiiiuiiitniiiiniiineiiienieiesieresseisssiisssistassessssessssssssssssssssssssssssssssssessssessnssssnssssassssansessns 19
PARTIE 1 : HISTOIRE ANCESTRALE ET ACTUELLE DU YOGA ET DE LA MEDECINE........c..cccceerennirennenens 20
CHAPITRE 1 : HISTOIRE, ORIGINE ET CONCEPTS DU YOGA......ccciitiiieniienniiiniiininienieissersssssssssssnnes 20
l. (000 \Tol =12 K 0T 0 L 20
A)  ANGEOMUE ...ttt e ettt e e ettt e e e e ettt a e e ettt aaeestaaaaeeaestsaaaeasatseaaeeasaaaaeaanes 21
1. LS CRAKIAS .ttt h et bbbt h e e a e e R e bt e e e Rt e R e e Eesh e e a e e bt e bt e b e nheeneeneeneennenaene 21
2. Les NAdiS €1 SOUFFIES VITAUX ....eeviruieiirieei ettt sttt b et s b et b e e bt et e sbe e st e b e eneennenae et 22
3. Kundalini et ascension de 12 AEESSE........ccuiiuiiiiiiiiieeeee ettt sre et sb e s b ne et 23
B)  LeS PratiGUES AE YOGQ........ooeeeeeeeeeeeeieeeeeeeiieeeeesteeeeeetetees e e sttt s e eeattssaaesaasssesesasssesaessssseaanas
1. =N o] Lo 1Y =12 o 1= RSP UPPPPRRRI
2. Techniques de méditation
3. [ NSY- T = PPN
(0 B =XV o T =X 3 [V Yoo [ DRSS
1. (O 1T R Lo RSP UUTUPUPPPPPRTRORE
2. [ 1 T B o == RSP UPPPPRRRI 27
3. Laya-yoga.....cccceeeeeiiiieee e
4. Hatha-yoga et Raja-yoga........
5. Exemples d’autres courants

Il [ 1 01 =SS
A) Origine du yoga et écrits

1. YOZA VEAIQUE — LES VEBUAS ... e ceeeeeeeeeie et stee sttt s e ettt e s te et e e s et e e steesseesseeesteesseesseeenteesnseanseenseesnseenseessnesnsnanes 31
[ SAMHITA et eettt ettt e ettt eeeeeeetattaeeeeeeatata s eeeseasanaaseesssssnnseeessssasnnsseesesssnnnsseesssssnnneeesssssnnnneeessnssnnnnns 32
[ LN N . o RSN 33
2. 2] T 1Y Lo 1 - 34
3. D o= B 4 - TSRS UPUPPPRRRORE 34
4. AULIES TEXEES ..ot a e s s ba s 35
B)  EXPANSioN iNitiQle AU YOGQ.........ueeeeecueeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeteeeeeettea e e ettt aaeeseaaaaeeasasesaeesaseeaaeas 35
C)  OccidentaliSAtion AU YOGA P ...ttt ettt 37
1. L2 Rl W[ g V<o T4 o U= 38
2. L2 R W[ Lo o [ U< 39
3. INEEIEE A I"OCCIABNT ..ttt sttt b et b e e he et esb e e st e bt e bt e s e sbe e st e b e eneennenaene 39
[ PRATIQUE PHYSIQUE.....eituieitteeetteeeeteeeette e ettt eeeea e e stneesataaeaannseesnnnaestnnaeesnasesssnnsessnneeesnnnsessnnnereen 39
[ JACQUES IMIAYOL ..etieeeete e e et e et e et e e et e e et e e e et e e e et e e et e eeaaa e aaann e esnnnaessnssaesnnsessnnnaessnnseennnneenen 40
[ I 7 2N 40
[ INTER RELIGION ...eettieeitieteetieeeett e e et e e ettaeessuaeessaanaessnnsasesanaesnnnsessnnnsessnnaessnnsesssnnsessnneeessnnsessnnnereen 40
[ SUITES DE LA SECONDE GUERRE MIONDIALE ... ..eetvttttieeeeererstneeeeeeernnneeeeesesssnnneeeesssssnnnesesssssnnneeessssssnnnnns 41
[ VNV OODSTOCK ...eettieeetee ettt e e ettt e e et e e e et e e e eat e estanaeetunaaeasanessnnasssnnaessnnassnnnaestnnaesnnnsessnnnsessnneeennnnees 41
4. L& YOZA QUJOUIT NUT ..ttt sttt b et b e e ae et s bt e st e bt e bt e b e sbeemeebeeneennenaenae 41
5. o I Ao 1= g VLT =Y o - 1 LSS 42
CHAPITRE 2 : UTILISATION DU YOGA DANS LE SOIN......cccciiiimiiieniiieniienciiniimaisissieissierssssssnssssnnes 43
. UTILISATION ANCESTRALE : LA MEDECINE AYURVEDIQUE CO37) i 43
) B 0o T Tor=] o1 £ OO RSP UPU SRRt 43



B) Lien entre AYUrVEAQ € YOGQ........occccueeeeeeecieeeeeeceeeeeeettaeeeeeetaeaaeestaeaaeesassaaeeasssesaessssesaenas 44

[I.  UTILISATION ACTUELLE : RAPPROCHEMENT AVEC LA MEDECINE ALLOPATHIQUE .......uvvieeeeririeeeesirieeeeenaneees 46
A) Occidentalisation MEdicale dU YOGQ.............cccccuueeeeeeeiueeeeeeiirieeeeeecieeeeeecteeeeeeciteaeeesiseaaeesans 47

1. (@eTaa] o T 1 A elo) Y {f B L=TI o o ot o o -3 48

2. Début des exXpériences SCIENTIFIGUES ......c.vireeriieiecee ettt ee e te e e s e teessaeeeeeseens 49

3. L2 CTol g LT ol o 1oYW Tl = T g =T [ = o o R 49

B) Le yoga comme médecine COMPIEMENTQIIE .............cccceueeeeeeieeereeeiiieeeeeicieereesiiseraeesiseeaenns 52

1. CaS CONNUS SUE 18 YOB@ .uuuteuiesieeeteestieeie et essteeteesteessteeteesseeasseeseesseeanseesseessseanseesseessseeseesseesssesnseesseesnsesnseesnees 52

2. Emergence des médecines COMPIEMENTAINES ........cceeriueeiiiereerieeceeree e et e e ete e e e see e te e seeseeeeeesseeeseenseeas 53

3. Histoire de Stéphane Haskell : autre €as rapPOIte .......ccocceereerieeceeree et ee e e e ee e e s saeeeeenneens 55

C)  ULIlISQLION AETOUINEE..........oceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et e ettt e e ettt a e e e et aeesesseseeasassesaesasseeaanas 55
PARTIE 2 : YOGA, MEDITATION ET CERVEAU........ccuuuciiiiiiiiiiennnniiiiiniiiiesssssssisniimmessssssssssssiimssssssssss 56
CHAPITRE 1 : BASES DES NEUROSCIENCES ......cccccciiiiiiiiimmmnnnisieniiimmmssssssssseniimmsssssssssssssssssssssssssssssss 56
[, ZONES CEREBRALES D/ INTERET.c.eiuuvteeessurreeesssunreeessnnseeeessnnssseesssssseeessnsssssessssssssesssnsssensssssssenessssnsnees 56

[I.  RAPPEL SUR LE FONCTIONNEMENT CEREBRAL ....uuvvteeeeiurreeeesssureeeeesnnreeeesssssesessssssseeessssssenesssssseeeessnssnees 60
A) LS ONUES......ooeeeeeeeeeeee ettt e et e e et e e e ettt a e e et a e e e st a e e ettt e e e e e atbaaaeeatbaaaeeanes 61

1. (0] o T=T o Ty T =Y [ =Y ool TS 61

2. (0] oo F=T o TU I <o [ =T ol T 62

B)  Rappel SUr1es NeUrOMEAIQTEUIS. ............cccceuueeeeeeieeeeeeeiieeeeeecaeeaeestaeaaeesssseseesssssesaessiaseeaeens 63

1. TYPES deS NEUIOMEIALEULS ...cveereeeeiiestierie et e steesee et e st e e ee e teessee s teesseesseeeteesseeanseeseeanseenseenseesnseenseessnesnsennes 63

2. Neuromeédiateurs €1 PAthOIOZIES . ... .cciiei et e et ee et esre e s e ete e seesseeeseesseeeneeenseens 65

3. Matiére blanche, matiere grise, €paisSEUr COMtiCale........cciiiiriiriierie e 66

4, LN =TT o] o] = 1 o o 1 o < 66
CHAPITRE 2 : IMPACT DU YOGA ET DE LA MEDITATION SUR LE CERVEAU ........cccceeeiieiriiinnnnnnnsseenns 67
[, IIMPACT SUR LES ONDES . ...uuutvtteeeiutreeeessurueeesssunseeesssssaeeessnssssessssssseeessssssesessssssssssssnssenessssssseesssssnees 67

[I.  IMPACT SUR LES NEUROMEDIATEURS ..eeeuvvvtteesurrteessssreeeessnssseeesssssseeessssssessessssssesesssssensssssssesesssnsseees 67
A)  EffEESUI 1@ GABA ...ttt e e et e e e ettt e e e et a s e e s etts e e e e s stbaaaesaraaaaenanes 67

B) Effet SUL [0 SEIOTONINE ........ooceveeeeeeeeeeeeeeeeeeee et et eete ettt e sve e teeseasesseesssesaeesssesseanns 69

C)  Effet SUr1Q dOPAIMUNE ........cccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ttee e et e e e sttt a e e st aeeasasesaeesaseaaanas 69

D) Effet sur la noradrénaline et I'adrénaline....................cocceueeeeeeeeiveeeeeeiieeeeeeeiveeeeeiiieeeeeenns 69

Il IMPACT SUR LES ZONES CEREBRALES ....ceetiuvtrteeesurreeesssusnreessssseeeessssssseessnssseessssssseessssssssesssssssseess 70
V. INTERACTIONS ENTRES LES DIFFERENTES STRUCTURES CEREBRALES........uvvvieeeeierrieeesnerreeessnreenessnnneeeens 72
CHAPITRE 3 : EXEMPLES DE NEUROPLASTICITE ......cccittiitmmmmniiiciiiimmmsssssssseniimmssssssssssssssssssssssssssssnss 74
[. - INTERACTION EMOTION-COGNITION ..eettsuurreresssuureressnnreeeesssnseeeessssseeessssssesessssnsseesssssneesssssssseeessnsnnees 74
A) Traitement des informations émotionnelles : résultats du visionnage.................cccceueeeenne. 75

B) Interactions émotion-cognition : résultats de la Stroop tasK...........ccceeeeeevvereeeciivereeecirenannn. 75

) CONCIUSION ...ttt e et e ettt e e ettt a e e et a e e e et e e e s aassbasesaaassesaensnssenaanas 76

[I.  DEVELOPPEMENT DE LA COMPASSION ...uuuvveeeeeiuureeeessereeeesssnsseeessssseeessssssesesssssssesssssssensssssssseeessssnsees 76
Il DOULEUR ET CERVEAU ...ttttiiutitteeesutteeessssereeesauseeesssssssseessssssseesssssssseessnssssesssnssseesssssseeessnnssseees 77
A)  INTENSIEE AOUIOUIEUSE ...ttt ee e e ettt e e e ettt e e e e sttt eaaessssaasessssaeaeesnes 77

B)  AULIES PAIGMEBLIES...ccceeeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e e e e ttee e e et s e e st s e e saasaaaesasssaseeassssssaessassesaanas 78
CHAPITRE 4 : MEDITATION ET PERCEPTIONS......ccccoiiiiiiimmmmnnisicniiimmmsssssssseniimmssssssssssssssssssssssssssssnss 81
[ TRAVAUX DE L'EQUIPE DE LACHAUX ..eettiuttitteeiiirteeeesirteeesssuseteesessseeeessnseseesssssesessssnsenssssssenesssnssnees 81
A) Altération de la perception du MONE.................oeeeeeevueeeeeeieiieeeeseieeeeeeeieeeeeecitteeeeesiaeaaeenans 81

B)  Attention, Perte A QELENTION ..........ccccuveeeeeeceeeeeeeeceeeeeeceaeeeeeesteeeeeste e e e e sesaeseessssesaeesaseeaeeas 81

C) Schémas cognitifs et QUEOMALISATION ............ceeeeceueeeeeeiiieieeeeciieeeeeeeeeeeeeseseereesseseraeesiaseeaeeas 82



[l PROJET RESOURCE ......uuuiiiiitttteeteeeeeeet ittt et e e e e e e e ettt et et e eeeee s s s anababbeeeeeaeeessasasnsssbeeaaaeesseessaannsnns 82

CHAPITRE 5 : VIEILLISSEMENT ET CERVEAU.......cccciituiiiiniiiniiiieiiieniiienieiesseiisiisssisissiersssesssssssnssssnnes 83
I.  IMPACT DE LA NEUROPLASTICITE SUR LE VIEILLISSEMENT ..eeuuvveesureeesreeesrreesnreeessneesssesesseeessesesssenssnsnes 84
A)  IMPACE SUT 1@ MATIEIE QIiSE......eoeeeveeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeteee e e ettt e e ettt e e e e sttt aaaesssseaaessisssaaeesnes 84
B)  IMPACE SUF I8 BDINF ...t e et e e ettt e e ettt e e e e et aeeassseaeeaassesaeesasseeaanas 85
C)  Impact SUr1es QUEIES PAIAMEIIES..........c.ccccuveeeeeeeceeeeeeicieeeeeecaeeaeestseaeeesssseseeasissesaessiaseesanas 86
CHAPITRE 6 : STRESS ET CERVEAU......cccittuiiiiiciieiiiniitaiiiinsiiiniiissisiesersssesssssssssssssssessssesssssssnssssnnes 88
Lo STRESS teteuteeesteee sttt e sttt esteeesuteeestaeesaeeeesnseeesasaeeanteaeanseeeansaeeanseeeeaseeeansaeeanteeeantaeeenraeeanteeennreeennees 88
O 1 L2040 N S 89
Il IMPACT DU YOGA SUR LE STRESS ...uuvveeeutreessteeessseeassessassesssssesssesesssssssssesssnsssssnsesssssesesnsessssseessnns 92
V. IMPACT DU YOGA SUR LE STRESS OXYDANT ....vveeetreesrreessreessneesseeesssssessesssnsesssnsesesssesesssessssssessnnns 92
V.  IMPACT DU YOGA SUR L'INFLAMMATION ET LE SYSTEME IMMUNITAIRE .....eeevvreevreesereesreeessneesseeessnneenns 93
VI. IMPACT DU YOGA ET DE LA MEDITATION SUR L'EPIGENETIQUE ....eeeeuvveeeereesrreesereesseeessneesnensessnessnnns 94
A) Réversibilité des effets des stress transgénérationnel et multigénérationel......................... 96
B) Age chronologique et Gge EPIGENCLIGUE.................eeeeeeceeeeeeeecceeeeeeeiiaeeeeesitereeasireraeesiseeaeens 96
PARTIE 3 : INTERET ACTUEL DU YOGA ET DE LA MEDITATION DANS LE SOIN.....ccccceuviirneirrnncrennenens 98
CHAPITRE 1 : LA DOULEUR CHRONIQUE.......ccccitiiimniiinniiinniiineicienisieneressessssissnsssssssessssesssssssnssssnnes 98
I 5L SRS 99
Il 610 1 PP PPPPPTPRN 99
. P ELV IS, ettt ettt ettt e e et e e e et e e e e aa e e e e eeeta b e e eeetabeaeeeeeraans 100
V. IVIIGRAINE uvteeeeteeeeeeeeuteeesssesesseessseesnssseansseeassesssnseeesnsesesnsssesssesesnsesesnsesesssenessessssesesnsesenns 100
V. COLOSCOPIE ..vveeeureeeseeeesreeeseseesseeessseessseesnsasesssaeesnsesesssesesnsesssnsssesssesesssssesssesessesesnsesesnsesssnsesen 101
VI. DYSIMENORRHEE ... eeeuvteeetteeeteeeeseeesssseesseesasseesssesessssesssesesssssesnsssesnsesessesesssesssssesesnsesesnsesanns 101
CHAPITRE 2 : LE DIABETE ....cucittuiiiieiiieniiienieiensiiiniiissisiesierssserssssissssssssssssssssssssssnssssnsssssssssnssssansenes 102
[ PHYSIOPATHOLOGIE t.eeuuveeeeuteeesureeesnseeesssesassesessesasssssesnsesesssesasnsesssssesesnsesesnsesesssessssesssnsesessesennees 102
O 127V 31 1 S 103
Il EFFETS DU YOGA . .vteeetteeetteeetteeestteessseessseeeansseesssasesasasesssesesnsseesnsesssnsenssnsesesssesessesssnsesesnsesanns 104
A)  MOAE U@ Vi ...ttt e ettt e e e ettt a e e e st aaeeeeatseaeesstssaaesssseaaaeaas 104
B)  Modifications PRYSIOIOGIQUES ..............eeeeeeeueeeeeeeeiieeeeeeeieeeeetttteeeeettaeeaeesseeaeeessasesaeessseeeas 105
C) Modifications biologiques
1. K] e 1o =1 o 1= o 1SS
Stade prédiabétique ..............
. [T o= Yy <R
D) Meécanismes d’ACtioN POTENTIEIS ..............eeeeceueeeeeeeeieeeescieeeeeteteeeeeecteeeeesctveeeeesirvaaaeeaas 108
CHAPITRE 3 : MALADIES CARDIOVASCULAIRES ......cccotttuiiiiniiienniinniiinniiissicisssiesonssssssssissssssssnsenes 109
I.  DEFINITION ET TYPES DE MALADIES CARDIOVASCULAIRES ....evveerureeesereeesnresesnseesssesesnsessssesessesessesennees 109
A)  Maladies cardiovascul@ires €t CRIffres ...........occueeeeeecieeeeeeeieeeeeecee et eecceee e seveaae e 109
2 B o Tot (=0 N e (=3 g Yo [V =2 OO ORI 109
1. [ V7o 1T 0T g TSy To T =T = =Y 1 110
2. Hypercholestérolémie
3. [0 o T=Y =SSR
C)  TrOUDBICS U FYEAME.........eeeeeeeeeeeeeee ettt e et e et e e et a e e s a e e e s asesaeessseeaas
R I3V 31V 1 SR
Il EFFETS DU YOGA . .uteeeutieeetteeetteeetteessseesseesssseeassesessesesnsesesssseesnsesesnsesssnsesessenesssesssnsesssnsesnnns
A)  MOAE U8 Vi ...ttt e e e e ettt e e e ettt a e e e sttt aaeessttaeaeessssaaaesssseaaaenas




B) Changements au NiVEAU AU SINAL............oooueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeetctteeeeettteeaeeseasereeesiasesaeessseneas 114

C) Modifications biologiques des facteurs de riSQUE...............cecceueeeeeceieeeeescieeeeeesiiereeesiveenn. 115

1. [ 7o T=T a0 =T g Ty T T =T = =Y 1S 115

2. [ A2 1T oo =T o 115

D) INFArCtUS AU MYOCAIUE. .....coeeeeeeeeeeeeeeee ettt e ettt a e e e e e e e s e st aaaaaaaens 117

E)  FibrillQtion QUIICUIGIFE .........cc..evveeeeeeeeeeeeeeeee ettt e st e ettt e e et a e e s e e e e sasesaenssseeaas 119

F)  INSUfiSANCE CAIQIAQUEL. ......ooc.eeeeeeeeeeeeeeeeee et e st e et e ettt a e e s a e e s sasesaeessseeaas 120

V. COMPARAISON AVEC LE SPORT ....uutteeureeeureeesusesessseeesssesasssesasssesssssesssssesssssssssessssesessesssnsesennens 121
CHAPITRE 4 : PATHOLOGIES INFLAMMATOIRES ET IMMUNITAIRES .......ccccttiiieniiiinnininicineiniennenes 122
[.  SYSTEME IMMUNITAIRE ET TYPES DE PATHOLOGIES ..eeeuveeeevreesueeeesnseeessesessesessnsesssesessesessesessesennees 122

II.  VIRUS DE L'IMMUNODEFICIENCE HUMAINE ......eeeitieeietieesteeesieeesseeesnsesesnseeesnsesesssesssnsesesssesesnsesesnens 124
Il A 1 T 1 SRS 127
V. SCLEROSE EN PLAQUE .uuvvveeueteeeeteeasresasusesesssesassseeesssesasssesasssesesssesssnsesssssssssssesssnsesssssesesnsesesnens 130
CHAPITRE 5 : LE CANCER.......cittiiitiiieniiienieiiniiiniitsisiesieisserssssisssssssssesssssssssssssssssnsssssssssnssssanseses 133
[ GESTION DES SYMPTOMES PAR LE YOGA.....ccestererreeesureeesseeessesesseeessesesnsesesnsesesssesesnsesesnsesassesennens 135

[l YOGA ET CANCER INFANTILE .vvteuveeesureeesueeeesseeessesessseessssesesssssesssesesssesesnsesssnsesesssessssesessesessesesnees 138
CHAPITRE 6 : PATHOLOGIES NEUROLOGIQUES ET COGNITIVES.......cccciiimeicinnniieniiennsnineicisesssenones 139
O I S SRS 139

II.  FONCTION EXECUTIVE ET TROUBLE DEFICITAIRE DE L'ATTENTION AVEC HYPERACTIVITE....cccevreerererernreeennns 142
A)  Troubles COGNILIfS €1 YOGQ .......oueeeeuueeeeeeeceeeeeeeceeee et e eetettee e e ettt e e e eettaaaaeesessaaaessisseaaaenas 142

B) Trouble déficitaire de I'attention avec hyperactivite..............ccouweeeevveeeeeecieereeeiiieereeesivennn. 143

1. [ T gV o) T o o =11 =Y 4 1= o 143

2. Effets du yoga et de 12 MEAITAtION ........cciieceeieee ettt ee s te e sre e e nee e e e nneeeneas 144

Il PARKINSON ... vteeetteeetteeeeuteeetsesesseeasseesseeeassseeasseeesasssesnsesesnsseesnsesesnsesssnsesessenessesesnsesesnsenanns 145
A)  PRYSIODATAOIOGIE ...ttt e et e ettt e e e ettt a e e e ettt e e e esssaaaseessbaaaaeaas 145

2 B U 4 11 (=14 0 T=1 41 R OO OSSR 145

(0 I 1747 Te ot &3 [V o Yo [ OSSR 146
CHAPITRE 7 : PATHOLOGIES RESPIRATOIRES.........cccciiieuiciiniiiinniinniiiiniiinicisesiensissssisissssssssnenes 148
TR 0 TN = XY 1 21, 3SR 150

[l YOGAETBPCO ...ttt ctres e s s s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e et e aesa e e ae s s asn s s aaaaseasaaaaaaaeeaeeassennennnns 150
CHAPITRE 8 : TROUBLES GENITAUX ET HORIMONAUX......cicciiituiiitniiieniiineicieeiiiessisssiisissssisssnenes 152
TR |V 3T 7 XU -3 152
A)  TrOUBIES U CHIMQATEIE ...ttt e st e e ettt e e e et a e e e staaaaesssseaaaeaas 152

B)  OSEBOPOIOSE ..o eeeeeee et etea e ettt e e ettt a e e st a e e ettt s e e e s asaaaeeassseaaeaaasseraenansrenaas 153

[l HYPOTHYROIDIE teeuutieeiuteeeeteeesteeesteeestesesutesesssesassteeesssesesssesasnsasesssesasnsesesnsesesssesesnsesesnsesannsesennees 155
Il EJACULATION PRECOCE ..e.uvveeeutreeetreeessseesssesasseessssssssssessesesssssessesssnsesssnsesesssessssesesssesssnsesenns 156
V. INFERTILITE 1euvteeeeveeeueeeesuseeassesesseeasseeanseseansseeassssssnsssesnsesssnsssesnsesesnsesesnsesesssesesssesssnsesesnsenanns 158
CHAPITRE 9 : TROUBLES GASTRO-INTESTINAUX.....cccitieiiiiniiitnniieniiinieiseicisessiesensssssssssssssssssnseses 160
[ COLOPATHIE FONCTIONNELLE ..uuvteeiteeesuteeessesessesessseeessesesssesasssesesssesessesssnsesesssesessesessesansesennnes 160
A)  DBFINIEION ...t e ettt e e ettt e e e et a e e ettt e e e e et a e e e atbaaaeeatbaaaeeartaaaaaaas 160

1) I 1o Yo [o =Tl ole) (o] Lo [ 1 ¢ 120U USSR 161

II.  MALADIES INFLAMMATOIRES CHRONIQUES DE L'INTESTIN 1..uvveesureeesereeesreeesnseeesseeesssesesnsesesnsesesnsesennees 163
A)  DBFINIEION ...t e e e e et e e e et a e e e st e e e e ettt e e e e e etbaaaeaatbaaaeeattraaaaaas 163

) I o e [o I =1 o 1V [ OSSR 164



O £ - SR 166

R T U 7Y S 166
CHAPITRE 11 : MISE A JOUR DES PATHOLOGIES PSYCHOLOGIQUES ........ccccicciiienniienninineicineicnennenes 167
I.  EFFETS SUR DIFFERENTS TROUBLES PSYCHOLOGIQUES .....ccccctrierureeesereeesnreeesnseesssneesssesesnsesssnsesennsesesnees 167

®  ANXIETE ET DEPRESSION ... uvteitteeetteesseresssseessssesasseesssseeassesssssessssssssnssesesssesssssssenssesesssesesnsesssnsenes 167

®  TROUBLES DU COMPORTEMENT ALIMENTAIRE ....uvvteetreeeureeesreesssseessssessssesesssesesssesanssesesssesessesssnsenes 168

®  SCHIZOPHRENIE ...vveeeuvteesteeestreessaeesssesessseesssesasseaeasseeansseesnsessassseanssnsesssesssssesssnsesesnsesesnsesssnsenen 168

[l COVID ET MEDITATION .uttteeuteeesuteeesseeesssesasnsesessesasssssasssesesssssasssesssssesesnsesssnsesesssesesnsesessesassesesnees 169
PARTIE 4 : SYNTHESE ET LIMITES DE CETTE THESE.......cccciiitiiiiiiienicieniciieiieeiiensiiinsseisescsssssssnsenes 170
CHAPITRE 1 : SYNTHESE DES BENEFICES.......ccccituiiiimiiieniciiniiieeiiieniiinieisicisesiessissssssssssssssssnseses 170
[ ASANAS OU POSTURES ...vteeeutreesureeeseseeesssesassesessesasssesesssesesssesasssesesssesesnsesssnsesessesssnsessssesssnsesesnees 170
A) Lelangage corporel pour améliorer les performances. ...............ccvueeeeeevveeeeeiiveeeeeeiiivenaaenns 170

B)  POStUres et @NAOCIINOIOGIE ...........ccc.eeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeee e eettee e ettt e e et e e e e s taaesaeessreneas 171

O |V =30 - T PR 171
Il PRANAYAMA ....ceitteeetteeeetteeetteeetteesasseesseeeasseeasseeesasesesssesaansseesnsasaansaeesnsasesnsenssnsesesnsesesnsenanns 171
A)  SpPECIficCités des PranayaMQS IENTS .............eeeeeeeeveeeeeeciieeeeeeseteeeeeceteeeeeetteeeeeeseteaeeesirseaaeenas 172

B)  Spécificités des pranayamas rAPIGES ..............eeeeceueeeeeieeeeeeesiieeeeeeiieeeeesiieereeesireraeesisseeeas 172

C) Pistes de mécanismes des PranNAYAIMAS. ..........cccceeeeeeeesieresiieaesiseeesisesssisesssisessssssssssessssees 172

D) EffEU SUI 1@ STIESS ...t e et e ettt e e e ettt e e e e st e e e e s sasaaaaesssssaaaesssseaaaeaas 174

V. SYSTEME NEURO-PSYCHO—ENDOCRINO-IMMUNOLOGIQUE ......cuutereireeeureeenireeesireeesareeesieeessnreeesanes 174
CHAPITRE 2 : LIMITES ....ccuiitiiiiiiiiiiiiieniiienieiessiiinsiitssisiesierssscissssissssssssssssssssssssssnssssssssssssssnssssansenes 177
e LIMITE DE L’EVIDENCE BASED MEDECINE POUR LES THERAPIES COMPLEMENTAIRES .....coeevuveeerereeernreeennenens 177

e BIAIS ET DIFFICULTES LIES A L'UTILISATION DE MEDECINES COMPLEMENTAIRES .....veeevreeerereeernreeennreeesnneeas 177

®  TYPE DE YOGA NON PRECISE ....uvvteevreesseeesssseessssesasssesassseeassesssssessssssssnssssssssessssssssnssesessesssssesssnsenes 178

®  TAUX CIRCULANT DE NEUROMEDIATEURS CEREBRAUX ..eccuvveeetreeeiureesssseessssesesssesssssesssssesssssesesssesssnsenes 178

L € (U - =11 T | R 178

®  BIAIS DE PUBLICATIONS ....uvveeiutteeeteeesseeesssseessssesassesssssesasssessssesssssssassssssssesssssesssssesessesesnsesssnsenes 179

®  ABSENCE DE SUIVI SUR LE LONG TERME ...eeeiuvveeeureesseesessseeeseesssssesssssesssssssssssesessssssnsessssesesssesssseses 179

®  EFFETS INDESIRABLES DU YOGA ....uvvieiveeeesteessureesssesessseesssessassesssssesanssesssssesssssesssnsesessesesnsesssnsenes 179

®  TAILLE DE POPULATION ....uvveeitreeeseeesseeesssseesassesassesssssesasssssssssesssssssasssssesssesssssssssssesessesesnsesssnsenes 179
CONCLUSION ... .cciiiiiiiiiiiiiiieiiieiiisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssnnss 180
BIBLIOGRAPHIE .......ccuiiiiiiiniiiniiiiiiieiiieaieiseeiesssiensesesssssssssssssssassessssesssssssnsssenssssnsssssssssnssssansenes 181

13



TABLES DES FIGURES

FIGURE 1 : SCHEMA DE LA HIERARCHIE DES MONDES ...vvvvvvtuueuusasasasasnnnnnsnsnnnssnnnnsnsssssasasesasesssssesesesssesssesassssessasasssssasssssasanans 21
FIGURE 2 : SCHEMA DES SEPT CHAKRAS PRINCIPAUX ™) ...ttt ettt ettt st ee st st et sae et ne e 22
FIGURE 3 : NADIS ET ASCENSION DE LA KUNDALINI ...ttt ettt ettt sttt st sae s s ene e e 23
FIGURE 4 : SALUTATION AU SOLEILI® ...ttt sttt ettt ettt a et st s e st sae e et eaa et saesesesaesn s enanesaans 26
FIGURE 5 : PARALLELE ENTRE LA HIERARCHIE DES MONDES ET LA PRATIQUE .. .uuuuuuuuniaiasasesesesesssesesesesesesasasassessasassassassaasasanaes 29
FIGURE 6 : CARTE DE LA VALLEE DE L'INDUS 8) ..ottt ettt et e ettt ettt st ae et s e s s enannsaans 30
FIGURE 7 SHIVA PASHUPATI (8] ettt sttt ettt et st e et s e et st e st et s e et et esa et st ese et saesneseneneseans 31
FIGURE 8 : SCHEMA DES LIVRES VEDIQUES .vvvvvvvvvvuvererssssesssssssnsssssssnnnnnsnsnnnssnnsssnssnsssnsesesssesesssesesssssssssasssssssssssssssasssssasaanes 32
FIGURE 9 : OM IMANTRA DE LA GAYATRI 1evvvvvuvurururererssnsesssssesenssnnnsnnsnnsnsnnnsssnssssssnssssesssesssesesssesesssesesssassssssssssssesssssessasaanes 32
FIGURE 10 : CARTE DE L'EXPANSION DU BOUDDHISME EN ASIEZ®) ... .ottt ettt ettt 36
FIGURE 11 : FRISE CHRONOLOGIQUE DE L’OCCIDENTALISATION DU YOGA ....uuvveeeeurieeeetreeeeeiseeeeesiseeeeesseseesssesessssesaessssesesnnnns 37
FIGURE 12 1 LES TROIS DOSHAS B8 ...ttt ettt ettt et s et s e e et st ese st sae st et eaa et st ene et saesn et enanesees 43
FIGURE 13 : THERAPIES ET TECHNIQUES THERAPEUTIQUES DE MTR/MCP COMMUNEMENT UTILISEES PAR 'OMS 43).............. 45
FIGURE 14 : FRISE CHRONOLOGIQUE DE LA MEDICALISATION DU YOGA ...uuuuuuuununniiiaiereieiaiesesesesesesesesasesesssasassessssassassassassasaanes 47
FIGURE 15 : MESURE DE L’EFFICACITE THERAPEUTIQUE DU YOGA : RESPIRATION 8) ..o iiiiiiiiceeeeeee et 49
FIGURE 16 : GRAPHIQUE A. NOMBRE DE PUBLICATIONS AVEC LE MOT CLE « YOGA » SUR PUBMED SELON L’ANNEE. ET GRAPHIQUE B.

NOMBRE DE PUBLICATIONS AVEC LE MOT CLE « MEDITATION % SUR PUBMED SELON L’ANNEE. ....cccecuvereeeiureeeeerveeeeesreeeeannns 51
FIGURE 17 1 EVA RUCHPAULLY ...ttt sttt ettt e ettt s e et st s e st e ee st et eae et st ene st sae s et enasesaans 52
FIGURE 18 : LIEN INSOMNIE ET POLIO AVEC DES POSTURES DE YOGA (82) ... ..ottt 53
FIGURE 19 : ZONES DU SYSTEME LIMBIQUET®) ...ttt sttt ettt sttt e ettt sttt eaa et st eae s sae s enenanesens 57
FIGURE 20 : RESEAU PAR DEFAUT, RESEAU DE SAILLANCE, RESEAU EXECUTIF®Y) ... oimiieieeeee ettt eeeee e et eeeee e enens 58
FIGURE 21 : MATRICE DE LA DOULEUR ET LOCALISATION DE CERTAINES ZONES CEREBRALES®77) ... .viiieeieeceee et 59
FIGURE 22 1 IMAGE D’UN NEURONE B5) ..ottt sttt ettt ettt s s e st e st s ae st et eae et st ese st sae s et enaneseans 60
FIGUE 23 1 SCHEMA D’ UNE SYNAPSER7) ..ottt ettt sttt ettt et s et s e et st st st sae st et eaa et saesesesaess et enaneseans 60
FIGURE 24 : RYTHME DES ONDES CEREBRALES 78)......o. ittt ettt ettt e ettt sttt st et st ene et sae s s enaenseans 62
FIGURE 25 : PROJECTION DU LOCUS COERULUS®Z ...ttt ettt ettt ettt ettt sttt saene et sae s s enanesans 63
FIGURE 26 : MATIERE GRISE ET MATIERE BLANCHE ) ...ttt ettt sttt et en e 66
FIGURE 27 : COMPARAISON DES PERIODES DE SILENCE CORTICAL DANS L’ETUDE DE JAKHAR ET AL.L7) L.ooviiiiiiiceeeeeeeeeea, 68
FIGURE 28 : ZONES CEREBALES ACTIVEES AU COURS DES DIFFERENTES ETAPES DE LA MEDITATION DE L’ATTENTION FOCALISEE™®) ... 71
FIGURE 29 : INTERACTION ENTRE LES STRUCTURES CEREBRALES .....uuuutuuutuuunnnnnannnnnsasesasesasesasasesesesasesssssasssssssasassessassassasanans 72
FIGURE 30 : TACHE DE VISUALISATION ET STROOP TASK (20 .. ..ottt ettt ettt sttt ettt 75
FIGURE 31 : EXERCICES REALISES AU COURT DES TROIS PERIODES DE TROIS MOIS™24) ...ttt 76
FIGURE 32 : DIFFERENCES D’INTENSITE ET DE DESAGREMENT ENTRE NOVICES ET EXPERTS™3%) ...t 78
FIGURE 33 : B. REPONSE DES PARTIES SENSORIELLES IMPLIQUEES DANS LA DOULEUR SELON L’EXPERIENCE DES PRATIQUANTS ET C.

ANTICIPATION DES ZONES DU CERVEAU EN FONCTION DE L’EXPERIENCE DES PRATIQUANTS™3%) L ..oiiiiiiieceeee e 79
FIGURE 34 : CARTE DES DIFFERENTES SENSATIONS COLORES ET ZONES CORPORELLES RESSENTIES PAR LES PARTICIPANTS LORS DES TROIS

TYPES DE MEDITATIONZA) Lo ettt ettt ettt ettt et et et st e s et et e st s e et et ssene s stese st sae s enerensseans 82
FIGURE 35 : DIVISION CELLULAIRE ET ACTION DES TELOMERASES™ ) ...ttt ettt ettt ettt an e 84
FIGURE 36 : RESULTATS DE L’ETUDE DE SEGAL ET AL. SUR L’EFFICACITE DU MBSR SUR LA DEPRESSION'™? ... ...oiviiiiriirceeae. 86
FIGURE 37 : SYNTHESE DU CORTISOL PAR L’ AXE HYPOTHALAMO-HYPOPHYSAIRE 155) ..ottt 88
FIGURE 38 : PRISE EN CHARGE DES ESPECES REACTIVES DE L'OXYGENE (158) ..ottt 89
FIGURE 39 : CAUSES ET CONSEQUENCES DU STRESS OXYDANT ...uuuuuuuutuuunnnnnnnnnnnnnnsnnsasasasssesesesssesesesssesesesassssessssssssssasssssasasaes 91
FIGURE 40 : COMPACTION DE LADNUITE) o ettt ettt ettt e et e e e et e e s st et e s saesa st seeenanenanas 95
FIGURE 41 : ENTREE DU GLUCOSE DANS LES CELLULES VIA L'INSULINEZP®) ..ottt ettt 103
FIGURE 42 : IMPACT DES SYSTEMES SYMPATHIQUES ET PARASYMPATHIQUES SUR LES DIFFERENTS ORGANESZ!3) ..o iiivieene. 105
FIGURE 43 : LE PROCESSUS D' ATHEROSCLEROSEZZE).........ieeeeeeeee ettt ettt n et st sttt et ae et s e e sae e s eaanas 110
FIGURE 44 1 SCHEMA DU COEURP3 ...ttt ettt ettt sttt st sttt et e ae et saeae s saennansaanas 112
FIGURE 45 : CONSEQUENCE DE LA FIBRILLATION ATRIALE Z32) ..ottt ettt 112



FIGURE 46 : FACTEURS DE RISQUE ET CONSEQUENCES DES MALADIES CARDIOVASCULAIRES....ceeieieieieieieieieieieeeeaeaeaeaaaesaanaaaaaaans 113
FIGURE 47 : MODIFICATIONS PHYSIOLOGIQUES ET PSYCHOLOGIQUES DU YOGA EN IMPACT SUR LES FACTEURS DE RISQUE?Y ... 116
FIGURE 48 : POSTURE DES MAINS AUX PIEDS?*2) ET POSTURE DE LA ROUE#3) ...ttt 118
FIGURE 49 : MODELE DEVELOPPE PAR SHARMA ET AL A1) .o ettt ettt ettt n s eaanas 118
FIGURE 50 : PHENOMENE DE TOLERANCE DU SYSTEME IMMUNITAIRE VIS A VIS DU SOl cuuuuieieieieieieieieieieieieieseeasaesesaasaesassaaanaaans 123
FIGURE 51 : CYCLE DE REPLICATION DU VIH 8% L oottt et n ettt sttt st sae e e eaanas 125
FIGURE 52 1 PHASES DE L'INFECTION PAR LE VIH P82 . oottt ettt ettt et e e eneaanas 126
FIGURE 53 : PHYSIOPATHOLOGIE DE LA POLYARTHRITE RHUMATOIDE 272 ...ttt ettt 128
FIGURE 54 : RESULTATS DANS LES QUATRE DOMAINES DU QUESTIONNAIRE DE L'OMSZ73) | _..o.vimiiieeieeeeeeeeeeeee et 129
FIGURE 55 : PHYSIOPATHOLOGIE DE LA SCLEROSE EN PLAQUE P77 ..ottt ettt ettt st 130
FIGURE 56 : PHASES DE LA CRISE TONICO-CLONIQUE Z%8) ... ..ottt ettt ettt ettt n s eaanas 139
FIGURE 57 : AXE HPA ET RETROCONTROLE NEGATIF DE CET AXE ..uuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnasesasasssesasssesssesssesesesesasasasssssasassassassaaaans 140
FIGURE 58 : LIBERATION DE DOPAMINE DANS LA FENTE SYNAPTIQUE CHEZ LE SUJET SAIN ET PARKINSONIEN @3 ..o, 145
FIGURE 59 : PHYSIOPATHOLOGIE DE L'ASTHME 323) ..ottt sttt sttt st s eneaanas 148
FIGURE 60 : PHYSIOPATHOLOGIE DE LA BPCO P24 ... .ottt sttt sttt st ae et s e s eaanas 149
FIGURE 61 : POSTURES DE YOGA UTILISEES DANS LETUDE DE LU ET AL.BH) .ottt 154
FIGURE 62 : CASCADE DE PRODUCTION DES HORMONES TYROIDIENNES %% ... ottt 155
FIGURE 63 : MECANISME D’ACTION DU PRANAYAMA B8] ettt ettt st eaanas 173
FIGURE 64 1 STRUCTURES CEREBRALES 374) ... .. ettt sttt ettt ettt st s e et et se st sae e et eee et esene s saennaneaanas 175

FIGURE 65 :

15



TABLES DES TABLEAUX

TABLEAU 1 :
TABLEAU 2 :
TABLEAU 3 :
TABLEAU 4 :
TABLEAU S :
TABLEAU 6 :
TABLEAU 7 :
TABLEAU 8 :
TABLEAU 9 :

TABLEAU 10 :

TaBLEAU 11
TABLEAU 12
TABLEAU 13
TABLEAU 14

TABLEAU 15:
TABLEAU 16 :
TABLEAU 17 :

TABLEAU 18
TABLEAU 19

TABLEAU 20 :

TABLEAU 21
TABLEAU 22
TABLEAU 23
TABLEAU 24
TABLEAU 25

TABLEAU 26 :

YOGA AUX HUIT IMEMBRES ...ceeieiiiiieieieieteteteteeeeeesesesesessssssssssssssssesssssesesesesesssesssssasssssasnsnnnsnsnnnsnsnnnnnnnnnnnnnnns 27
YAMAS ET INIYAMAS .. eieiitiieiiiieieieeeeeeee et et eeeeete e et et et ae e e s e e e e e e s eeeee e e seeesesesesesesesesesesesasesssasssasssssnsasnssnsnnnnsnsannnnns 28
DESCRIPTION DES ZONES CEREBRALES ..vvvevtrtrererereresessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnsnnsnsnsnsnsnnnsnnnnnnnnnnnns 57
RESEAUX PAR DEFAUT, DE SAILLANCE ET EXECUTIF vevvveverersessssssessssssssssssssssssssssssssssssnnssssnsnsnnnnnnnsnnnsnnnnnsnnnnnnnnnnnns 58
IMIATRICE DE LA DOULEUR tetettteteeeeeeeeeeesesesesesesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssnsssssnnnsnsnnnnnnnsnnnsnnnnnnnnnnnns 59
FREQUENCES ET ZONES D’ INITIATION DES CINQ ONDESB4B8 90 ettt 61
DETAIL DES ONDES DE BASSE FREQUENCE® BB | ettt ettt st n et n s 61
DETAIL DES ONDES HAUTE FREQUENCEBHBE L) ittt ettt ettt s e s st n s anaeas 62
RESULTATS DE L’ETUDE DE IMIONDAL ET AL. SUR LES PARAMETRES LIPIDIQUESZY ...t 116

IMIORTALITE A 5 ANS FONCTION DE LA FEVG DANS LES GROUPES YOGA ET CONTROLES?38244) | .o, 119
: POURCENTAGE DES SIGNES CLINIQUES OBSERVES CHEZ LES MALADES DE LA SEP®0 ..o 130
: TRAITEMENT DE CRISE DES SYMPTOMES DE LASEP ...eeite sttt eaae e 131
: EFFETS DU YOGA RAPPORTES PAR THAKUR ET AL.Z80) L. .ottt ettt 132
: TRAITEMENTS SYMPTOMATIQUES UTILISES DANS LE CANCER ...uuuuuuunineieresesesesesssesesesesesssesssasaeasaesaasssaeasasaaaaans 134

EFFETS DU YOGA SUR LES SYMPTOMES RAPPORTES PAR LIN ET AL.Z%2) ..ottt 137

RESULTATS DES ETUDES SUR LES SYMPTOMES PARKINSONIENS .vvvvvvvvvuvuruvunsesnsnsnnnsnsnsnsnsnnnsnnnnnnnnnnnsnnnnnnnnnnnnnnnns 147

EVOLUTION DE LA DENSITE MINERALE OSSEUSE SUR LES 4 ANS PRECEDANT L'ETUDER*Y ...t 153
: EVOLUTION DE LA DENSITE MINERALE OSSEUSE AVEC LA PRATIQUER*Y ... ottt 154
: TRAITEMENTS MEDICAMENTEUX DE L'EJACULATION PRECOCE®R®) ..ottt 157

RESULTATS DE L’ETUDE DE ROHILLA ET AL. SUR LES TEMPS DE LATENCE D’EJACULATION INTRAVAGINALE®SY ... ..... 157
: RESULTATS DE L’ETUDE DE ROHILLA ET AL. SUR LA SATISFACTION SEXUELLE DES PATIENTS® Y ...ouiiviiiieireeee 158
: EFFETS DU YOGA SUR LA COLOPATHIE FONCTIONNELLE® 380) ettt 162
: TRAITEMENTS SYMPTOMATIQUES DES IMIICl...evvitiiiiii s s s s se s e s e s e s e s e s e e e e e e a e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaas 164
: EFFETS DU MINDFULNESS SUR LES IMIICI303) ..ottt sttt sttt n e s s 165
: EFFETS DU YOGA ET DE LA MEDITATION SUR LA DEPRESSION ET LANXIETER™Y ..ottt 168

EFFETS DU YOGA SUR LA SCHIZOPHRENIER7O) ..ottt ettt e et e e eeeaeeeeeaee et eeeeeeenenaesneeenens 169

16



ABREVIATIONS

- 5HT : Sérotonine

- AGE : Produits terminaux de glycation

- Axe HPA : Axe hypothalamo-pituitaire-adrénalien (ou axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien)
- BDNF : Facteur neuromodulateur qui diminue avec I'age

- CPF : Cortex préfrontal

- CSP : Période de silence cortical

- DA : Dopamine

- ERO : Especes réactives de I'oxygéne

- FEVG : Fraction d’éjection du ventricule gauche

- FIV : Fécondation In Vitro

- GABA : Acide y-aminobutyrique

-J-C: Jésus Christ

- MBSR : Mindfulness-Based Stress Reduction

- MBCT : Mindfulness-Based Cognitive Therapy, pour prévenir les rechutes dépressives
- MBIA : Mindfulness-Based Intervention for Anxiety, pour les patients anxieux
- MBCT-L : Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Life

- MCP : Médecine Complémentaire et Paralléle

- MTR : Médecine Traditionnelle

- NA : Noradrénaline

- NM : Neuromédiateur

- NO : Monoxyde d’azote

- NT : Neurotransmetteur

- OMS : Organisation Mondiale de la Santé

- OxyHg : Hémoglobine oxygénée

- TCA : Troubles du Comportement Alimentaire
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LEXIQUE

- Amrita : élixir de vie

- Apana : souffle expiré

- Asanas : postures effectuées dans la pratique du yoga

- Ashrams : lieu dans lequel on effectue une retraite spirituelle en communauté
- Atman : I'ame

- Bold signal : mesure de la consommation d’oxygéne dans le cerveau

- Chakra : centre d’énergie du corps, les principaux sont au nombre de 7, situé le long de la colonne
vertébrale.

- Dhatus : tissus dans la médecine Ayurvédique
- Dosha : les humeurs du corps dans la médecine Ayurvédique
- Kundalini : Déesse représentant I'énergie intrinséque a chaque homme

- Malas : déchets corporels dans la médecine Ayurvédique. A ne pas confondre avec le mala, qui est le
chapelet

- Muladhara chakra : 1°" chakra situé au niveau du sacrum.

- Nadis : canaux du souffle

- Patanjali : écrivain ayant synthétisé les concepts du yoga au 2*"s. av J-C

- Prakiti : état d’équilibre des trois doshas donné a chacun lors de la naissance
- Prana : souffle inspiré, souffle vital

- Pranayama : pratique de tenue du souffle

- Sahasrara chakra : 7™ chakra, situé au niveau du sommet de la téte.

- Samadhi : état supréme dans lequel I'dme est libérée

- Samhita : 1°" partie des védas

- Samsara : migration infinie de I’'dme passant d’un corps a un autre

- Shiva : Dieu yogin par excellence

- Susumna nadi : canal central par lequel passe I'énergie.

- Upanishad : partie des védas qui sert de conclusion

- Védas : 1° écrits faisant mention du Yoga (1800 av J-C), séparés en 4 parties.

- Yoga-sutra : écrit de Patanjali codifiant le yoga
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Introduction

Les dernieres décennies ont permis un développement important de la médecine allopathique. Ces
progres ont entrainé d’une part un allongement de la vie mais également une meilleure qualité de vie.
En paralléle, les patients s’intéressent a d’autres maniéres de se soigner, a des procédures de soins
alternatifs a la médecine moderne : ainsi se sont développées les médecines complémentaires.

Est-ce pour compenser les effets négatifs d’'une vie excessive de modernité qu’une rupture de nos
modes de vie s'impose, qu’un besoin de retour aux sources se fait sentir ? Est-ce la recherche de
solution aux problemes non encore réglés par la médecine allopathique ? Quel qu’en soit les raisons,
parmi les dérivatifs a cette fuite vers davantage de naturel, vers un besoin de bien-étre physique et
mental, vers une meilleure connaissance de soi, le yoga vise a répondre a cette quéte.

Il s’agit d’une pratique d’origine indienne comprenant un ensemble de postures, d’exercices de
respiration et de méditation permettant de prendre un temps pour soi, a I'écart des stimuli permanent
qgue la société actuelle nous impose. Le yoga a pris une place prépondérante dans la société
occidentale, au point que sa reconnaissance se fait au niveau international. La pratique, ainsi que ces
dérivés, est aussi utilisée dans certains hopitaux francais. Nous souhaitions savoir a quel niveau la
science et le yoga ont pu se rapprocher, quelles sont les applications de la pratique dans le soin
occidental et si certains mécanismes sont aujourd’hui connus pour expliquer ces effets.

Nous rapporterons dans un premier temps les concepts indiens et les principaux types de yoga, afin
de pouvoir aborder les publications avec une meilleure compréhension. Nous nous intéresserons
également dans cette partie a I’histoire du yoga a travers les ages, son évolution, son occidentalisation
puis I'intégration a la médecine occidentale.

La deuxiéme partie nous permettra de rappeler les fonctionnalités du cerveau humain, afin
d’introduire les publications de neurosciences et d’aborder les modifications cérébrales observées par
la pratique du yoga.

Dans la troisieme partie nous verrons I'impact potentiel ou prouvé de la pratique en complément de
la médecine allopathique dans la prophylaxie et le traitement de plusieurs pathologies.

Enfin la derniéere partie est un résumé des bénéfices et mécanismes d’action du yoga et de la
méditation. Cette partie nous donnera la possibilité d’aborder les limites actuelles retrouvées dans les
études disponibles.
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Partie 1 : Histoire ancestrale et actuelle du yoga
et de la médecine

Chapitre 1 : histoire, origine et concepts du yoga

Comprendre I'histoire du yoga ne peut se faire sans évoquer I’histoire de I'Inde et les religions qui s’y
sont succédées. En effet le yoga est intimement lié a la religion et les textes sacrés y font mention a
plusieurs reprises.

Au fil des siecles et des événements le yoga s’est vu modifié par rapport au yoga originel. Nous le
verrons a travers les textes successifs considérés comme important pour I'origine du yoga puis en
observant la perception occidentale qui a complétement bouleversé la pratique originelle.

Ainsi le 1° chapitre a pour objectif de donner des clefs pour comprendre la philosophie de la civilisation
indienne afin de mieux appréhender la culture et I'impact potentiel du yoga. Il servira de base a la
compréhension des études cliniques.

Qu’est-ce que le Yoga ?

Le yoga est |'une des six écoles de la philosophie indienne ayant pour but la délivrance de I'ame. C'est
une discipline reposant sur des actions répétées de méditation, d'ascese et d’exercices corporels. La
pratique vise a avoir conscience de son corps et a apprendre a mieux le ressentir afin d’unir les
différents aspects de I’étre humain : physique, psychique et spirituel. Cette philosophie est basée sur
une tradition orale de maitre a disciple, disciple qui va passer de longues années aupres du maitre
(Guru) lui transmettant son savoir.!?

l. Concepts du yoga

Dans la cosmogonie hindoue, I'Homme vit dans le Maya, l'illusion du monde. Il n’a ainsi pas conscience
gu’il ne fait qu’un avec le tout. Le yoga est un cheminement spirituel (Sadhana) qui mene a I'état
Kaivalya, I'union au principe originel, afin de retourner a l'unité et de libérer I'esprit des contraintes
du corps.

Pour comprendre la philosophie indienne il faut considérer I'existence de quatre mondes. Les trois
premiers (Terre, Atmospheére et Ciel) sont des mondes transitoires tandis que le dernier est en dehors
du temps et de I'espace, il est ainsiimmuable. Ce quatrieme monde porte plusieurs noms, notamment

celui de brahman-loka. C’est lorsque I'on tend vers le brahman-loka que I'on atteint la délivrance.?

Le corps humain appartient a la Terre, de ce fait il est limité, transitoire lui aussi et conditionné par les
réalités extérieures. Cependant c’est grace a ce corps, par I'intermédiaire de disciplines corporelles,
que I'on va pouvoir atteindre la délivrance de I'ame. Ceci est possible car il y a quelque chose a
I'intérieur du corps qui n’est pas le corps mais qui lui est solidaire : il s’agit de I'atman. L’atman, en
sanskrit, peut faire I'objet de plusieurs traductions : on retrouve la notion de Soi, mais aussi de Souffle
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vital ou encore d’Ame. Dans la philosophie du yoga, I’Ame appartient au brahman-loka, elle est donc
distincte du corps mais y est attachée tant qu’elle n’est pas délivrée et souffre de cette condition.
Varenne dit que « le devoir de ’lhomme avisé est de délivrer 'atman pour lui restituer I’état béatifique
qui doit étre le sien ». L’ame ne trouvant pas de corps lui permettant de rejoindre le 4° monde est
prisonniére du samsara définit comme « la migration de I’ame d’un corps a un autre jusqu’a la fin des
temps (ou jusqu’a ce gu’elle s’incarne dans le corps d’un individu assez avancé intellectuellement pour
comprendre qu’il doit s’efforcer de délivrer son ame) ».?

Monde permanent Brahman-loka Monde de la Délivrance, de I'ame

Ciel Monde des Dieux : dmes vertueuses et divinité

Atmospheére

Mondes transitoires Monde intermédiaire : anges et démons

Terre Monde des Hommes

FIGURE 1 : SCHEMA DE LA HIERARCHIE DES MONDES

On adoncd’un coté I'ame et de I'autre le corps, il faudra établir un pont entre les deux pour permettre
a lI’ame d’étre délivrée. Ce lien passe dans un 1° temps par 'intelligence : lorsque I’'ame arrive dans un
corps pouvant I'amener a la délivrance, elle va éclairer I'intelligence afin que ’lhomme comprenne la
misere de sa condition et qu’il se doit d’atteindre a I’état transcendantal. Parallelement I'intelligence
se rend compte que, grace au yoga, il est possible de vaincre la souffrance a laquelle I’'ame fait face.
Vient ensuite le temps de la pensée : c’est par |'action de la pensée que 'homme va réaliser les
disciplines corporelles et mentales permettant la libération de I'ame, la derniere étape étant la
dissolution de la pensée.?

A) Anatomie

La vision anatomique détaillée ci-dessous peut paraitre absurde au regard des connaissances
scientifiques d’aujourd’hui. Cependant, I'idée ici est de rapporter le plus fidélement possible les
concepts originaux afin de déterminer s’il est possible de faire des liens avec les concepts scientifiques
actuels.

1. Les chakras

Les chakras (roue ou disque en sanskrit) sont considérés dans I’'anatomie yogique, comme des centres
d’énergie. Les 7 principaux sont situés le long de la colonne vertébrale partant de la région génitale et
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remontant jusqu’au cerveau. lls sont représentés par une fleur de lotus dont le nombre de pétales, la
couleur et les symboles centraux varient.3

Deux chakras sont particulierement intéressants pour comprendre les concepts faisant partie de la
civilisation indienne : le Muladhara chakra et le Sahasrara chakra.??

Le Muladhara chakra (ou 1° chakra), situé dans la région génitale, est le siege de la déesse Kundalini
représentée comme un serpent endormi. Il s’agit, pour les yogi (celui qui pratique le yoga), d’une

énergie, d’un pouvoir intrinséque a ’lhomme.>?

Le Sahasrara chakra (ou 7¢ chakra) est, quant a lui, le siége du Dieu Shiva. Il est situé au-dessus de la

téte et en son centre se trouve la lune mystique.??

& I
'<‘ ‘)-' Sahazrara

RS
‘\4\'

Ans
. Chakra du 3éme Oedl

Vishuddha . Chakra de la gorge

Chakra Coronal

Anahata 0 Chakra du Coavur

Chakra du Plexus Solaire
Manigura

Chakra Saced
Swadhisthans

. Chakra Racine

Mulachara

3

FIGURE 2 : SCHEMA DES SEPT CHAKRAS PRINCIPAUX 4

2. Les nadis et souffles vitaux

Les nadis sont des canaux du souffle dont trois vont étre retenus comme essentiels. Le premier, canal
central, est nommé Susumna ; autour de ce canal vont s’enrouler, d’une part a droite le Pingala (lié au
Soleil, symbole de chaleur) et d’autre part a gauche I’lda (lié a la Lune, symbole de fraicheur). Ces deux
canaux secondaires véhiculent les souffles qui s’enroulent autour du Susumna et se rejoignent dans

chaque chakra.>?

Les 2 souffles principaux sont le prana (souffle inspiré) et I'apana (souffle expiré). Il serait cependant
réducteur de considérer le souffle comme synonyme de I'air. De fait, en sanskrit, prana signifie Energie
Vitale ; le prana est un souffle vital, force de vie. Il convient donc de distinguer le souffle inspiré
(prana), de I'air inspiré ou vent (vayu). Lorsque I'adepte inspire de I'air, ce vayu qui rentre en lui est
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transporté par le prana vers l'intérieur du corps, puis circule via le souffle vyana dans I'ensemble du
corps, pour enfin ressortir par les orifices évacuateurs grace a I'apana.?>®

3. Kundalini et ascension de la déesse

La déesse Kundalini, énergie primordiale présente en chaque étre humain, est endormie dans le 1°
chakra et bloque I'ouverture du Susumna, canal central. Or, nous I'avons dit, le point a atteindre pour
chaque yogi est la Délivrance. Pour cela, la Kundalini doit étre capable de traverser I'ensemble des
chakras afin d’atteindre le 7¢ chakra ou se trouve Shiva. C’'est la toute la raison d’étre du prana qui,
par la pratique du pranayama (tenue du souffle), a le temps de réaliser sa vocation : amener I'air dans
le 1° chakra et rééquilibrer les nadis de droite et de gauche de maniére a permettre I'éveil de la
Kundalini et 'ouverture du Susuma.'>*")

La Kundalini, I’énergie, va ainsi pouvoir monter dans le Susumna et traverser un a un les chakras qui,
deés lors gu’ils sont franchis par la déesse, s’ouvrent et se détruisent pour permettre a la Kundalini de
poursuivre son ascension. Lors de son arrivée dans le 7¢ chakra, la Kundalini s’unit a Shiva de facon
transitoire, il est donc nécessaire de pratiquer assidument le yoga afin de leur permettre une union
définitive, c’est cela qui provoque la délivrance, la béatitude recherchée par la pratique du yoga.*?

Do 2 F—SUSHUMNA

Canal central

Kundalini
et Shiva

IDA

Lie alaLune

PINGALU

Lié au Soleil

G

Ascension
dela
| Kundalini

Kundalini

FIGURE 3 : NADIS ET ASCENSION DE LA KUNDALINI ®)
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B) Les pratiques de yoga

1. Le pranayama

Les exercices de pranayama sont de différents types. Les plus connus sont® :

- Pranayama carré : respiration alternée en bouchant une narine puis l'autre, avec 4 temps. Le
1°" temps est une inspiration d’une narine (l'autre étant bouchée), puis une rétention du
souffle poumons pleins, suivi d’une expiration dans la narine adjacente (avec la 1% narine
bouchée) puis une rétention du souffle poumons vides.

- Kapalabhati : respiration rapide (120/min)

- Bhastrika : rapide succession d’expirations et d’inspirations énergiques. L’air est aspiré et
rejeté avec force comme au moyen d’un soufflet de forge.

- Bhramari pranayama : réalisé les yeux et les oreilles bouchés, expiration en faisant le bruit
d’un bourdon.

- Ujjayi : l'inspiration et I'expiration se font par le nez, les deux temps sont équilibrés dans la
durée, un léger frottement de I'air dans la gorge produit le son spécifique de cette respiration.

2. Techniques de méditation

Le yoga comprend de nombreuses techniques de méditation dont*? :

- Ajapa (répétition continue d’un son jusqu’a ce qu’il se répete automatiquement).

- Antar Mona (conscience des pensées dans le but d’un silence intérieur).

- Dharana (visualisation intérieure, permet d’enlever les pensées indésirables).

- Chatley Chatley Dhayan (méditation marchée avec une focalisation sur la conscience de la
marche).

- Nadi Shodana (observation du souffle puis controle du souffle).

- Prapka (fixation sur un point extérieur comme la bougie ou un point fixe).

- Sidhaksa (méditation sur les pensées sans y rentrer, images libres spontanées).

La méditation nécessite de percevoir son corps et ses changements a travers les 5 sens. Néanmoins,
cette opération nécessite d’écouter son corps et se détacher du monde extérieur. Ces compétences
sont peu utilisées par le monde occidental.? Ainsi, 95% des américains déclarent avoir fait une activité
de loisir au cours des dernieres 24h mais 83% déclarent ne pas avoir pris du temps pour se détendre
ou réfléchir.

Une étude a été réalisée pour observer la capacité d’étudiants a se laisser le temps d’écouter leur
corps. Les étudiants étaient placés, pendant 6 a 15 minutes, dans une piéce sans décoration, sans
portable ou autre possibilité d’attention. On leur demandait de se divertir avec la pensée, mais la seule
régle était de rester a leur place de fagon éveillée. La plupart (57%) trouvaient qu’il était difficile de se
concentrer. Plus de 50% ont trouvé ¢a déplaisant. Les résultats ont été identiques avec une localisation
au domicile, puis aupres d’autres classes d’ages et socio-professionnels. L’étude a été reproduite eny
ajoutant un paramétre : les personnes ont déterminé combien ils étaient préts a payer pour ne pas se
faire électrocuter. Puis ils ont été mis dans la situation en leur proposant de s’électrocuter dans le cas
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ou ils trouvaient I'attente trop longue. Seuls les résultats des patients ayant été prét a payer pour
éviter un choc électrique ont été pris en compte : 67% (12 sur 18) des hommes et 25 % des femmes (6
sur 24) ont préféré s’électrocuter plutot qu’étre confrontés a leurs pensées, alors méme qu’ils avaient

déterminé ne pas vouloir I'étre 112

Parmi ces différentes pratiques de méditation, trois grands styles de méditations ancestrales ont été

validés par les neurosciences modernes!*3 :

- La méditation de I'attention focalisée : le sujet se focalise sur un point d’attention (par
exemple son souffle) et a comme obijectif de rester focalisé sur ce point d’attention le plus
longtemps possible. A un certain moment le cerveau part en « vagabondage » c’est a dire que
le sujet perd sa concentration sur le point d’attention ; la conscience met un certain temps
pour s’en rendre compte avant de se refocaliser sur I'objet d’attention.**

- La méditation de surveillance ouverte : le sujet n’a pas d’objet d’attention ce qui permet une
observation du mental et des perceptions extérieures sans les suivre.*¥

- La méditation de I'amour bienveillant et de la compassion : dont le but est le développement
de la compassion c’est a dire une « motivation a vouloir soulager la souffrance de tous les étres

sensible ».113)

3. Les Asanas

Les asanas, ou postures, conferent au yoga une pratique physique faisant le succes de la discipline en
Occident. Méme si leur nombre est aujourd’hui trés important, a I'origine de la pratique il ne s’agissait
qgue d’un moyen pour libérer 'homme du corps et les gourou n’apprenaient que peu de postures a
leur éléves : notamment celle du lotus qui est la posture la plus ancienne et la plus connue.?

Aujourd’hui, lors d’une séance de yoga, le pratiquant enchaine les postures qui lui permettent, par la
maitrise de son corps, de réaliser une méditation en mouvement. Ces différents asanas procurent des
bénéfices qui leur sont propres et sont réalisés en lien avec la respiration** :

- Les mouvements d’ouverture de la poitrine sont effectués sur I'inspiration.
- Les mouvements de fermeture de la poitrine sont effectués sur I’expiration.

Une séance de yoga commencera généralement par une salutation au soleil qui comprend une suite
de 12 postures visant a préparer le corps aux postures qui viendront ensuite pendant la séance.
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SALUTATION 75
AU SOLEIL & 4

1. Expirez 2. Inspirez
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6. Expirez
7. Inspirez
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~e A
= |\l
9. Inspirez

FIGURE 4 : SALUTATION AU SOLEIL(®

C) Les voies du yoga

Il existe différentes voies pour la pratique du yoga mais, bien que chacune ait ses spécificités, toutes
ces voies n‘ont en réalité qu’un seul et méme but : atteindre I'état de Yoga, la libération ou l'union ;
c’est a dire la délivrance de I'enchainement des renaissances (samsara).'>®

Le terme yoga est communément utilisé en Occident pour désigner le hatha-yoga, qui n’est qu’une
branche du yoga axée sur la pratique des asanas et du pranayama, c'est a dire les postures et les
exercices de respiration qui régulent le flux d'énergie vitale mais il existe en fait quatre voies
traditionnelles majeures. Ces pratiques sont quelques fois complétées par des mudras (positions des
mains) et des bandhas (contractions de certaines parties du corps comme des fermetures de
sphincters).

1. Gyana-yoga

Ce yoga est celui de la connaissance, la délivrance est atteinte en trois étapes : le discernement entre
le réel et l'irréel (viveka) puis le renoncement aux plaisirs terrestres (vairagya) et enfin la libération

(mukti).®)

26



2. Karma-yoga

Le karma-yoga consiste a pratiquer en toute circonstance I’action juste tout en renoncgant a recevoir
une récompense pour cette action.®

3. Laya-yoga

En pratiquant le Laya-yoga I'adepte apprendra a discipliner, contrdler son esprit. Il est subdivisé en
quatre sous classes de yoga®® :

- Bhakti-yoga : bhakti signifie amour, il s’agit donc d’un yoga de dévotion envers un Dieu ou
gourou.

- Sakti-yoga : le sakti-yoga est le yoga qui conduit a I'union de la Kundalini avec Shiva. Ce yoga
serait plutét nommé aujourd’hui Kundalini-yoga.

- Mantra-yoga : lors de la pratique de ce yoga |'adepte répéte des mantras, série de syllabes ou
formules sacrées, en fonction d’un certain rythme pour établir une connexion avec une divinité
qui I'accompagnera dans sa quéte.

- Yantra-yoga : yoga tibétain.”

4. Hatha-yoga et Raja-yoga

Le Hatha-yoga et le Raja-yoga sont considérés comme les deux parties d'un méme yoga, |'adepte
commence par la pratique de I’'Hatha yoga qui le prépare au Raja-yoga®® :

¢ En sanskrit Hatha se compose de deux mots : Ha, qui signifie le soleil, et Tha qui signifie la lune.
Ainsi le Hatha-yoga est celui qui joint le soleil et la lune. Ceci se fait par la pratique du pranayama
qui permet de stimuler et de faire se rejoindre le souffle vital circulant dans les deux nadis (I'air du
soleil et celui de la lune) dans le 6° Chakra, entre les deux yeux.

¢ Le raja-yoga correspond au plus haut niveau de yoga, celui qui est le meilleur et par lequel I'adepte
atteint la réalisation de Soi.

Il se nomme également Ashtanga yoga (le yoga aux huit membres) car il se base sur les huit
composantes du yoga de Patanjali. Les quatre premiers membres de I’Ashtanga-yoga constituent le
Hatha-yoga, il s’agit de pratiques corporelles, tandis que les quatre derniers composants sont plutot
en lien avec I'esprit.®

-  Yama

- Niyama

Hatha-yoga
- Asana

- Pranayama

- Pratyahara
Ra - Dharana

aja-yoga
ISYO8 - Dhyana

- Samadhi

TABLEAU 1 : YOGA Aux HUIT MEMBRES
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Pour avancer sur la voie du yoga, il faut dans un premier temps suivre un ensemble de principes
éthiques qui représentent la pierre angulaire de cette philosophie : les Yamas et les Niyamas. Ce sont
des regles de vie et préceptes ayant but de briser les habitudes mentales et physiques afin de
permettre a I'adepte de penser clairement.® Les voici présentés dans un tableau :

Yamas Niyamas
ahimsa ne pas tuer propreté
satya ne pas mentir samtosha sérénité
asteya ne pas voler tapas ascétisme
brahmacharya abstinence étude de la
métaphysique du Yoga
aparigraha ne pas étre avare Ishvara dévotion a Dieu

TABLEAU 2 : YAMAS ET NIYAMAS

Dans un second temps vient la pratique des asanas, postures pratiquées lors des séances de yoga. lls
assouplissent et renforcent le corps et apprennent a focaliser I'attention dans le moment présent. Une
fois la pratique des postures bien intégrée, la troisieme étape permet I'harmonisation et la régulation
de la respiration : le pranayama. L'attention est constamment ramenée vers le souffle, ce qui permet
de développer sa capacité de concentration. En effet les yogi considerent que les variations dans la
respiration au cours de la journée empéchent la concentration.®) On utilisera des exercices
respiratoires de contréle du souffle ou de rétention de celui-ci.

Ensuite, la voie du yogi se fait plus subtile et comprend des notions telles que le retrait des sens et la
méditation. Le yogi apprend a observer ses sensations, a en rester le témoin sans « rentrer » dedans
afin d’avoir une clarté intérieure plus grande. Ainsi le pratyahara correspond a la fermeture de I'esprit
aux événements extérieurs, puis lors du dharana I'adepte fixe son esprit sur un seul point, lorsqu’il
arrive a le faire un certain temps on parle du dhayana. Enfin il atteint le samadhi : « état d’équilibre
pendant lequel I'activité de la vie diminue et I'activité mentale cesse de fonctionner. »©

Jean Varenne définit le samadhi comme un «recueillement parfait», «il (le yogi) rentre
complétement en lui-méme ». C’'est en fait au moment précis du samadhi que I'adepte, présent dans
le 3° monde (Ciel), transcende ce dernier et sort de I'Univers pour se trouver dans le brahman-loka et
atteindre I'état Kaivalya, état de délivrance. Le samadhi a lieu quand la Kundalini s’unit a Shiva.
L'auteur décrit I'état Kaivalya comme un « état d’'indépendance absolue du délivré vivant par rapport
a 'environnement phénoménal ».?)
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Brahman-loka Etat final d’autonomie

Samadhi

Ciel Recueillement parfait

Dhyana

Atmosphére Contemplation

Pratyahara

Terre Retrait des sens

FIGURE 5 : PARALLELE ENTRE LA HIERARCHIE DES MONDES ET LA PRATIQUE

5. Exemples d’autres courants

Lors de l'occidentalisation du yoga que nous évoquerons plus tard, de nombreux courants sont
apparus :

- Anusara (crée en 1997) : action sur le mental (I'objectif est de célébrer le cceur et de voir le
bon dans chaque personne et chaque chose).

- Ashtanga : il est axé sur les postures physiques associées a la synchronisation de la respiration.
Aux Etats-Unis, un dérivé appelée Power Yoga a vu le jour.

- Bikram yoga : un des types de Hot Yoga (pratiqué dans une salle chauffée). Il s’agit d’un yoga
dérivé du Hatha-Yoga et pratiqué dans une piéce chauffée a 40°C avec un degré d’humidité de
40%. Ce yoga comprend un enchainement de postures et des exercices de respiration.

- Fly yoga: Yoga dont la pratique utilise un hamac suspendu au plafond qui se pratique en 4
phases : méditation, puis échauffement a I'aide du hamac, postures et notamment postures
téte en bas (toujours avec le hamac) et enfin relaxation.

- Intégral (crée dans les années 1960) : il propose une intégration équilibrée des postures, de la
respiration, de la méditation et de la relaxation.

- lyengar : yoga plus statique, ou |'on insiste sur l'alignement des membres et de la colonne
vertébrale. L'aspect méditatif est présent, notamment pour comprendre le corps a travers les
asanas, mais il n’y a aucune connotation spirituelle.

- Kripalu : axé sur le physique et les techniques respiratoires.

- Kundalini : il vise a éveiller la Kundalini. Il travaille sur la conscience méditative a travers des
enchainements de postures.

- Nidra: Ou yoga du sommeil. Il s’agit d’'un yoga de relaxation, de méditation, sans postures
visant a avoir une meilleure conscience de soi.

- Sahaja Yoga : yoga de méditation visant la réalisation de Soi, I’ascension spirituelle, avec peu
voire pas de postures ni de pranayama.

- Sivananda ou Vedanta : il insiste sur la pensée positive, la méditation, la respiration, la
relaxation et |'alimentation. L’aspect spirituel est trés présent.
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- Sudarshan Kriya (crée au début des années 80) : il est axé sur la respiration pour rééquilibrer
le corps et I'esprit.

- Surya Namaskara : enchainement de différentes postures composant la salutation au soleil.

- Vinyasa : Yoga dynamique dans lequel les enchainements de postures se font au rythme de la
respiration.

- Viniyoga : caractérisé par l'intégration du mouvement a la respiration et par un enseignement
personnalisé qui s'adapte a chaque individu.

- Yoga des yeux : ou gymnastique oculaire.

- Yoga prénatal : orientés sur les besoins spécifiques des femmes enceintes. Les exercices sont
choisis pour aider celles-ci a surmonter les difficultés liées a la grossesse, faciliter les étapes
de lI'accouchement et favoriser le retour a I'équilibre corporel aprés la naissance.

- Yoga tibétain : yoga bouddhique avec trois types de pratiques : les postures, le yoga de la
parole avec par exemple récitation de mantras, et le yoga de I'esprit.

[l Histoire

A) Origine du yoga et écrits

Le yoga prend son origine il y a prés de 5000 ans, dans I’Antiquité, entre 3000 et 3500 avant J-C. Les
premiéres traces de la pratique du yoga sont retrouvées au sein de la civilisation de la vallée de I'Indus
prenant racine entre le Pakistan et I'Inde pendant I'dge de Bronze (3300-1300 avant J-C). Dans les
années 2600 avant J-C les populations se sont regroupées dans des centres urbains notamment celui
de Mohenjo-Daro situé du coté pakistanais. *8)

FIGURE 6 : CARTE DE LA VVALLEE DE L'INDUS (18

C’est dans ce centre que 'on a trouvé le sceau nommé Shiva Pashupati, représentant Shiva assis en
position du lotus.® Rappelons le, Shiva est le Dieu qui va é&tre rejoint par la Kundalini dans le 7¢ chakra ;
il est considéré comme « le yogin par excellence, le maitre et I'initiateur véritable de tout adepte ».?
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FIGURE 7 : SHIVA PASHUPAT| (18

1. Yoga védique — Les Védas

Les premiers écrits que I'on retrouve faisant mention du yoga sont les Védas, mantras ou hymnes liés
a la religion védique. Avant d’étre retranscrit a I'écrit ces textes ont d’abord fait I'objet d’une
transmission orale par les sages védiques ou voyants (Rishis) qui, selon la théologie hindoue, auraient
vu le Véda dans leur méditation puis I'auraient transcrit en mots. %

On peut supposer, méme si les textes n’y font pas mention explicitement, que la tradition orale du
Véda commence a la méme époque que la civilisation de I'Indus. En effet, la Sarasvati, riviére
traversant la civilisation de I'Indus, est louée a de nombreuses reprises dans les hymnes des Védas.
Ainsi, puisque cette riviere s’est asséchée aux alentours de 1900 avant J-C, on peut dire que la
transmission orale des Védas précéde cette date. %%

Suite a la transmission orale, les védas ont été mis par écrit en quatre livres comportant chacun quatre
parties :

e Le Rig-veda : la connaissance des louanges, autrement dit le rig-veda est la collection d’hymnes
louant un pouvoir supérieur, les dieux. On sent bien ici la relation importante entre ces textes et la
religion.

e Le Yajur-veda : la connaissance du sacrifice.
e Le Sdma-veda : la connaissance des chants.

e L’Atharva-veda : la connaissance d’Atharvan, Atharvan étant un célebre prétre du feu responsable
des rituels.

Le Rig-veda est considéré comme le recueil de référence car les trois autres ne font que reprendre les
hymnes qui le composent. *)
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Livre 1 Livre 2 Livre 3 Livre 4
Rig Véga Yajur Véda Sama Véda Atharva Véda

Partie 1 : Partie 1 : Partie 1 : Partie 1 :
samhita samhita samhita samhita
Partie 2 : Partie 2 : Partie 2 : Partie 2 :
brahmana brahmana brahmana brahmana
Partie 3 : Partie 3 : Partie 3 : Partie 3 :
aranyaka aranyaka aranyaka aranyaka
Partie 4 : Partie 4 : Partie 4 : Partie 4 :
upanishad upanishad upanishad upanishad

_ Ces parties sont abordées par la suite

FIGURE 8 : SCHEMA DES LIVRES VEDIQUES

En ce qui concerne la datation on retiendra la chose suivante : les samhita sont écrits entre - 1500 et -
1000 ; les brahmana et les aranyaka vers I'an 1000 avant notre ére ; tandis que les upanishad ont vu
leur écriture s’étaler dans le temps, les premiéres datant du VIII¢- VII¢ siécle avant J-C.?Y

e SAMHITA

(219 e mot yoga

Les samhita correspondent a une collection de mantras prononcés pendant les rituels.
n'apparait pas clairement dans les samhita, cependant les pratiques des rituels védiques se
rapprochent du yoga ; Jean Varenne prend les exemples suivants : « le Sacrifiant ne doit-il pas je(iner
et faire voeu de silence? La consécration qu’il subit ne doit-elle pas éveiller en lui une ardeur, un feu
intérieur par quoi sa personnalité est transformée? Les rites n’ont-ils pas pour but de construire I'ame,

c’est a dire de la réaliser? »?

Un des mantras retrouvés dans les samhita et considéré comme un des plus importants encore
aujourd’hui est La Gayatri. Le voici :

& YT T, daedfaqaoy |
vTitea=y sfmfe, ot =1 =7 o= |

Om Bhur-Bhuvah-Svah, Tat-Savitur-Varenyam,
Bhargo-Devasya-Dheemahi, Dhiyo-Yo-Nah-Prachodayaata.
FIGURE 9 : OM MANTRA DE LA GAYATRI
Ce mantra fait I'objet de plusieurs traductions en langue francaise, en voici une :

« Voici la splendeur admirable du soleil. Concentrons notre pensée sur I’éclat du dieu. Puisse-t-il
mettre en branle notre méditation ».1

De cette traduction on peut noter le mot méditation qui fait directement référence au yoga.
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De plus cette traduction ne reprend pas la premiere phrase du mantra mais on peut relever la présence
du 3%, , Om, syllabe qui signifie I'’Absolu. En sanskrit le Om est une combinaison des lettres A-U-M : le

A correspondant a la terre, le U a l'air et le M au ciel. Or, comme nous I'avons vu la Terre, I'Air et le
Ciel constituent les trois premiers mondes de la philosophie du yoga. *)

Les deux parties qui font suite aux samhitas ne semblent pas pertinentes dans I’écriture de cette these,
le brahmana ne présentant qu’une vision plus précise des samhitas tandis que I'aranyaka constitue un
texte ésotérique qui s’éloigne de ce qui est recherché dans ce travail.

e UPANISHAD

Ce n’est qu’avec I'écriture des Upanishads (texte de conclusion de chaque Véda) que le mot yoga
apparait de facon explicite. Le cadre dans lequel est survenue I'écriture de ces textes est particulier
puisque les upanishad ont été créé suite a la contestation des rituels, il semble doncy avoir une rupture
entre les trois premieres parties des védas et la dernieére. Néanmoins les upanishad, en tant que
conclusion des védas, ne tendent pas a s’éloigner du cadre rituel posé dans les samhita, mais a se servir
de ce cadre afin d’en prendre les éléments pour les repenser autrement : c’est le résultat escompté
par le sacrifice qui change passant d’un résultat matériel dans les samhita, a la vraie nature du Soi,
I'unité, dans les Upanishad.

Parmi la centaine d’Upanishads écrites il en existe une vingtaine considérée comme des Upanishads
du Yoga.

Nous avons vu dans les objectifs du yoga qu’il fallait établir un pont entre le corps et 'ame. Cette
notion est retrouvée dans les Upanishads avec I'image d’un char. En effet le mot Yoga en sanskrit
signifie tout d’abord « attelage ». Le char est tiré par des chevaux qui sont disciplinés par la main du
cochet. Ce qui signifie que I'attelage, c’est a dire le yoga, est un moyen pour contréler les chevaux et
donc une méthode pour contréler les mouvements du mental. Ainsi I'intelligence permet d’apprendre
a diriger correctement pour contréler, puis ralentir et enfin arréter la course du char afin de permettre
a I'atman de quitter ce char.

Une autre image trés représentée dans les Upanishads est I'image d’un oiseau migrateur. A la maniere
d’un oiseau migrateur, 'ame habite un certain nombre de corps jusqu’a trouver celui dans lequel le
cochet sera assez éclairé pour communiquer avec elle. C'est lorsque la communication sera établie
qgue "atman aidera le cochet a maitriser les chevaux. Cet oiseau migrateur est entravé par des liens
tout comme I'ame qui appartient au brahman-loka mais qui est coincée dans le corps. Elle ne peut
retrouver sa liberté, et donc sa nature vraie, que si 'on rompt les liens la retenant prisonniére.?

On peut ainsi lire, dans la Ksurika Upanishad, traduit du sanskrit en « Le couteau », la phrase suivante
: « Comme un oiseau, prisonnier d’un filet, s’envolerait vers le ciel aprés avoir coupé les rets, I’Ame de

I’adepte, délivrée des liens du désir par le Couteau du Yoga, s’échappe a jamais de la prison du samsara
I».@

Le deuxieme point évoqué dans les concepts et retrouvé dans les Upanishads est I'ascension de la
Kundalini grace au pranayama. Une Upanishad I'aborde précisément : la Yogakundalini Upanishad. Elle
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décrit toutes les techniques de rétention du Souffle afin d’obtenir différents bénéfices. La fin est

particulierement intéressante :

Puissance divine,
I’'Energie-lovée resplendit
comme la tige d’un jeune lotus ;
tel un serpent, enroulée sur elle-méme,
elle tient sa queue dans sa bouche
et repose, assoupie, dans le Muladhara.

Lorsque I'adepte,
prenant la Posture du Lotus
et s’y maintenant fermement,
tout en contractant son anus,
fait monter dans la Susumna
I'air qu’il a inspiré,
celui-ci attise le Feu intérieur
et pénétre avec lui dans le Svadhisthana;
alors, le Roi des Serpents,
éveillé par le Souffle et le Feu,
se dresse
et tanche le Noeud de Brahman,
puis le Noeud de Visnu,
puis le noeud de Rudra (Siva),
et ainsi de suite, jusqu’a atteindre le Lotus aux mille pétales.
La, dans le Sahasrara,
la puissance divine prend son plaisir
en compagnie du Seigneur Siva !
C'est cela la vraie Délivrance :
par elle on échappe au Devenir
et I'on connait la béatitude !?

2. Bhagavad-Gita

Le plan philosophique est complété par la Bhagavad Gita, probablement écrite entre le V et lle siécle
avant J-C. La Bhagavad Gita aborde les différentes voies du yoga et leurs philosophies, notamment le
devoir d’échapper au samsara. Elle s'articule en dix-huit sous-chapitres, étant elle-méme un des
chapitres du Mahabharata, grand classique de la littérature indienne. Le verset 48 du chapitre 2
(Yogasthah kuru karmani « établi dans le yoga, tu peux agir ») constitue I'aphorisme central de la

pratique du yoga. Les quatre voies traditionnelles majeures de yoga y sont exposées.??

3. Yoga-sutra

L'ouvrage codifiant la philosophie du yoga et synthétisant toutes les théories existantes est le Yoga-
sutra de Patanijali (lle siécle avant J-C ??)). Le mot sanskrit Sutra signifie le fil du collier ou fil conducteur :
ce traité est encore aujourd’hui un texte de référence et permet de définir une ligne de conduite a
tenir dans la pratique du yoga.
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C'est dans ce texte que le yoga est défini comme « I'arrét (la mise au repos) des mouvements du
mental » ou Samadhi : cet état ol I'étre est libéré des automatismes. Il donne également les clefs pour
parvenir a cet état, les obstacles qui seront rencontrés et comment les dépasser.

Ce texte évoque les régles de vie offertes par la pratique : « étre clair dans ses pensées et ses actes,
étres en paix avec ce que |'on vit, sans désirer plus ou autre chose, pratiquer avec ardeur, apprendre
a se connaitre et a agir dans le mouvement de la vie, telles sont les régles de vie que propose le

Yoga. »?3

4. Autres textes

Il faudra attendre le Xe-Xle siecle pour qu’un texte comprenant réellement des postures soit écrit, il
s’agit du Goraksha Samhita dans lequel quatre-vingt-quatre postures sont détaillées. Elles seront

ensuite réaffirmées dans le Hatha-Yoga-Pradipika au XVe siécle. Enfin au XVlle siécle sort la Gheranda

Samhita qui évoque les postures d’aujourd’hui.

On pourrait s’interroger sur le fait que les textes de référence sont essentiellement les Védas et les
Yoga sutras. L’explication n’est finalement pas si compliquée : cela permet de situer I'origine du yoga
le plus loin possible dans le temps ce qui répond au besoin d’authenticité ayant était nécessaire a
I’occidentalisation du yoga.

B) Expansion initiale du yoga

Le désintérét de I'histoire pour la civilisation indienne rend difficile la datation de I’évolution de cette
civilisation et donc de I'expansion du yoga. De méme, I'Inde n’est qu’une dénomination géographique
récente. A aucun moment de son histoire, I'aire de la civilisation indienne n’a correspondu aux
frontieres d’'un empire. Au IVe siecle, I'Asie du Sud-Est (jusqu’en Indonésie) et la Birmanie avaient
intégré le bouddhisme et I’hindouisme a leur culture. L'lran et une grande partie de I’Afghanistan
étaient aussi intégrés a cette aire culturelle jusqu’a leur islamisation au VII® siéc<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>