Bien-étre et yoga :
de I'expérience a
I'expérimentation

Caroline Nizard

Je me souviendrai toute ma vie de mes sensations apres
mon premier cours de yoga. Je me suis sentie planer, com-
pletement légére, dans un état que je n'avais [jamais] res-
senti dans ma vie, pourtant j'ai fait tout un tas de choses
agréables comme tout le monde. C'est un état auquel
j'aspire a chaque cours et que je ne retrouve pas toujours.
Cest une lucidité et une légéreté associées. Le sentiment
d'étre présente a mon corps, a ce qui est en moi, une union
parfaite entre mon corps et mes pensées. C'est un bien-
étre physique et mental (Alice, 35 ans, pratiquante,
Francaise).

Un consensus semble entourer les pratiques du yoga contem-
porain : celui du bien-étre. Alice rattache ce bien-étre au fait
d’« étre présente a [s] on corps », de se « sentir légére » et a un
sentiment « d’'union entre [s] on corps et [s] es pensées ». Elle
témoigne de son expérience du bien-étre, sentiment partagé par
tous les pratiquants que j'ai pu rencontrer. Pratiquant moi-méme
le yoga, sans étre professeur, dés le début de ma recherche, j'ai été
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frappée par cette unanimité autour de l'association entre yoga et
bien-étre.

Que signifie ce « bien-étre » ? S'agit-il d’'une sensation ? De
croyances et de représentations accolées au yoga ? Est-ce lié a
I'acquisition de techniques spécifiques dans le yoga comme les
postures, la méditation ou les méthodes de respiration ? Se passe-
t-il physiologiquement quelque chose ? Quel est le réle du profes-
seur ? Ces questions ont été a l'initiative d'une expérimentation et
d’une approche interdisciplinaire (Nizard 2020) qui a fait appel a
trois niveaux d'analyse : physiologique (mesure objective), psy-
chologique et anthropologique (mesures subjectives), et a eu
pour vocation d'essayer de lier le bien-étre exprimé a quelques
données physiologiques. Cet article fera état de travaux sur la
question du bien-étre dans le yoga, s'attardera sur les méthodes
pour présenter synthétiquement l'expérimentation menée, puis
les résultats obtenus. Enfin, il ouvrira une discussion sur les
différences et les similitudes entre données objectives et
subjectives.

1. Allier des données objectives et subjectives
sur le bien-étre

1.1. Regards anthropologiques et médicaux sur le
bien-étre dans le yoga

Le terme « yoga » vient du sanskrit yug, qui signifie « union »,
« lien » ou « joint » et qui a connu un panel d'interprétations et de
réappropriations au cours de I'histoire, le faisant osciller entre un
but (pour sortir du cycle des réincarnations chez les hindous) et
un moyen (doté d'une palette de techniques). Dans le yoga
contemporain et dans le contexte de cette étude, le yoga se com-
prendra comme une méthode psychocorporelle qui mobilise des
exercices physiques et mentaux afin d'atteindre une sorte de
perfection de soi teintée, au gré des choix, d'ascétisme physique,
de santé et/ou d'ésotérisme (Hauser 2013).



Si les travaux des historiens (White 2011, Samuel 2008, Alter
2004, De Michelis 2005), des sanskritistes (Birch 2011,
Mallinson 2017, Mass 2013, Singleton 2001) ou des sociologues
(Altglas 2005, Hoyez 2012) se multiplient sur le yoga, les imagi-
naires autour du bien-étre restent assez peu explorés dans la litté-
rature scientifique, malgré des représentations populaires
abondantes articulant yoga et bien-étre. Historiquement, les
effets positifs du yoga sur la santé apparaissent déja dans des
textes anciens, percus aujourd’hui comme canoniques dans les
milieux du yoga (comme le Hatha Yoga Pradipika, xve siécle). Il faut
attendre les années 1920, en Inde, pour voir apparaitre de véri-
tables recherches ayant pour vocation de démontrer ces bienfaits.
Depuis une vingtaine d'années, plusieurs auteurs décrivent une
amplification de l'intérét pour la dimension sanitaire/thérapeu-
tique dans les pratiques de yoga (Hauser 2013, Strauss 2005) en
Inde, aux Etats-Unis ou en Europe. D'ailleurs en Inde, comme aux
Etats-Unis, les travaux de neuroscientifiques, de médecins, foi-
sonnent sur le sujet.

Les études médicales ont pour objectif d’évaluer I'impact des
postures, de la méditation (Dinesh 2013, Jerath, Barnes, Dillard-
Wright et al. 2012) ou des techniques de respiration sur le cerveau
(Cameron 2001, Price et Hooven 2018), la pression artérielle
(Prakash et Upadhyay-Dhungel 2015), la concentration (Saraswati
2009) et sur certaines pathologies (diabéte, asthme, maladies
cardio-vasculaires notamment). Sur I'ensemble de ces études, les
plus abondantes portent sur les effets positifs de la pratique des
postures de yoga ou sur la méditation (Brown et Ryan 2003,
Mehling, Gopisetty, Daubenmier et al. 2009).

Pourtant, les techniques de respiration restent au cceur de
toute pratique de yoga. C'est I'une des raisons pour laquelle cette
étude s'est plutot intéressée a ces techniques (nommées
prandayama), 'autre raison étant que de nombreuses méthodes de
relaxation (biofeedback, training autogéene, méthode Alexander
ou hypnose) utilisent aussi la respiration comme mode de
régulation amenant a une relaxation. Toute cette littérature
démontre qu’une certaine maitrise technique, ainsi qu’une simple
prise de conscience de la respiration, permettent d'agir sur le
systéme nerveux (voir infra) et donc de se calmer, de gérer le
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stress ou les émotions. Parmi ces recherches, les études menées
par Singh, Gaurav et Parkash (2011), Bhimani, Kulkarni, Kowale et
al. (2011), Cowen et Adams (2005), Subbalakshmi (2005) ont per-
mis une comparaison avec la présente expérimentation, étant
donné qu'elles portent sur la méme technique de respiration.
Pour autant, l'originalité ici est d’avoir tenté de lier les discours des
pratiquants a des résultats physiologiques.

1.2. Question de méthodes

Cette expérimentation a fait appel a trois niveaux de méthode
et d'analyse : (a) anthropologique (b) psychologique (mesures
subjectives) et (c) physiologique (mesure objective). S'intéresser
au bien-étre a travers le prisme des sciences sociales amene a
s'interroger sur la dimension subjective de cette sensation. Pour
cela, I'anthropologie mobilise deux outils : les entretiens semi-
directifs et 'observation participante. Concrétement, entre 2013
et 2017, soixante entretiens semi-directifs’ ont été réalisés aupres
de pratiquants et/ou de professeurs en France (Paris, Orléans,
campagne ardéchoise), en Suisse romande (Gruyere et Lausanne)
et en Inde (Bangalore, Delhi, notamment). Parmi les soixante per-
sonnes, vingt-cinq ont aussi participé a I'expérimentation.
L'observation participante? a pris forme autour de cours de yoga,
de retraites en ashram, de festivals ou de conférences dans les
trois pays. En anthropologie, les outils classiques des entretiens et

1. Les grilles d'observation et d'entretiens portaient une attention
particuliére sur trois éléments principaux : (a) les parcours de vie (caracté-
ristiques sociologiques, motivations premieres) (b) les spécificités de I'ap-
prentissage du yoga (relation professeur/éléves, discours sur le corps et les
sensations, techniques, textes enseignés et vocabulaire partagé) et (c) les
conséquences sur la vie des personnes rencontrées (en termes de rapport
au corps, a soi, aux autres, a l'environnement, a l'alimentation, aux autres
pratiques sportives, spirituelles ou médicales). Chaque entretien a duré
entre une et trois heures.

2. Me présentant toujours comme pratiquante de yoga et cher-
cheuse, j'étais d'abord percue comme membre de la communauté, ce qui
me permettait de gagner une légitimité auprés des pratiquants afin de
libérer la parole, notamment autour de certaines croyances. Pour autant,
j'ai choisi de suivre plusieurs professeurs afin de confronter les discours et
permettre d'objectiver les données recueillies.



de l'observation participante permettent de libérer la parole, de
constater les similitudes ou les décalages entre les discours et les
pratiques, de mélanger les discussions formelles et informelles.
Pour I'expérimentation, les entretiens semi-directifs ont permis de
comprendre le sens donné par les pratiquants au bien-étre, au
corps et au souffle.

Comme entre sensation et verbalisation il peut y avoir des
différences de traduction, la méthode psychologique proposée
par P. Vermersch (1994) est apparue comme un outil pertinent.
Dans son ouvrage de 1994, Vermersch développe une méthode
basée sur la psychologie, inspirée notamment par les travaux de
Varela (1993) avec qui il a collaboré, et de la phénoménologie
husserlienne. Lentretien d’explicitation a pour but d’'obtenir une
prise de conscience sur le cheminement d’'une pensée ou d'un
geste. En effet, cette méthode a I'avantage d‘aider la personne a
découper son apprentissage en microactions, et donc de lui faire
prendre conscience des mécanismes mis en place lors de I'action.
Le mécanisme consiste, comme en psychanalyse, a faire revivre au
sujet un moment de difficulté afin de tenter une mise en mots sur
ces microactions mentales et/ou physiques. Enfin, le dernier
apport des entretiens d'explicitation repose sur la possibilité de
mettre en corrélation des données objectives (fréquences car-
diaques et respiratoires) avec des données subjectives (les dis-
cours des enquétés).

Dans une autre perspective les sciences cognitives s'attachent
a objectiver ce « bien-étre » a travers la dominance du systeme
parasympathique sur le systéme sympathique3, qui peut étre
mesurée grace a la diminution des fréquences cardiaque et respi-

3. Lesystéme nerveux autonome régule certaines fonctions automa-
tiques de l'organisme : digestion, respiration, muscles cardiaques, glandes
et certaines sécrétions hormonales. Ses deux composants principaux sont :
le systéme nerveux sympathique, et le systéme nerveux parasympathique
qui fonctionnent de maniére antagoniste. Le systeme parasympathique
entraine par exemple un ralentissement du rythme cardiaque, une stimu-
lation de la bile, de la digestion ou de salive. Inversement, le systeme
sympathique accélére le rythme cardiaque, stimule la production de glu-
cose, inhibe la digestion et les sécrétions. Schématiquement, le systeme
sympathique permet de préparer le corps a I'action et le systéme parasym-
pathique domine dans les situations de calme, de détente.
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ratoire, la baisse de la pression artérielle ou encore par la produc-
tion de certains neurotransmetteurs : dopamine, sérotonine,
endorphine, acétylcholine. Ici, les mesures physiologiques choi-
sies étaientles fréquences cardiaque etrespiratoire. Concrétement,
un électrocardiogramme et une jauge de contrainte ont permis
de recueillir ces données afin de mesurer les intervalles entre les
pics R-R et les variabilités de fréquences cardiaques?, indicateurs
reconnus pour observer la dominance du systéme
parasympathique.

1.3. Présentation de I'apprentissage choisi : nadi
shodhana

Pour lier ces deux niveaux subjectif et objectif autour du bien-
étre, une expérimentation auprés de vingt-cinq pratiquants de
yogda (sans distinction de niveau au départ) et un groupe controle
de dix personnes sportives, mais non pratiquantes du yoga, a été
menée entre 2014 et 2016. Ces vingt-cinq pratiquants connais-
saient tous les techniques choisies, mais seuls vingt-et-un ont pu
participer a toutes les rencontres’. lls se répartissent en deux
groupes : le premier en Suisse® suit une professeure, Francoise,
dont le discours porte plus sur la « spiritualité » dans le yoga et le
second a Paris, Mahé, qui a un discours défendant un yoga plus
sportif. Ces deux groupes ont effectué ces expérimentations deux
fois, a six ou neuf mois d'intervalle, tout en continuant, dans l'in-
termede, leur pratique habituelle de yoga.

4. Le coeur ne bat jamais a un rythme régulier, donc les intervalles
entre deux battements fluctuent. La fréquence cardiaque correspond a la
durée de contraction du cceur et la variabilité de la fréquence cardiaque a
l'intervalle entre ces contractions. La cohérence cardiaque entraine un
couplage, une synchronisation entre respiration et fréquence cardiaque.

5. Les autres personnes ont déménagé, une était enceinte lors de la
seconde rencontre, une autre a arrété le yoga.

6. En France comme en Suisse, il est possible de rencontrer des pro-
fesseurs pour qui la dimension « spirituelle » du yoga passe a travers des
chants de mantra, des lectures plus spirituelles, des prieres.



lllustration 1 : Représentation d’'un cycle complet de nadi
shodhana, la rétention (n 2 et 5) aprés l'inspiration n’est pas
systématique, dessin C. Nizard

Parmi ces techniques de respiration (prdndyama)’, la tech-
nique de nadi shodhana apparait a la fois comme I'une des plus
anciennes et l'une des plus couramment enseignées. Le choix
s'est donc porté sur elle en accord avec les professeurs Frangoise
et Mahé qui I'enseignent. Nadi shodhana se traduit généralement
par « respiration alternée »8, car le pratiquant inspire ou expire par
une narine tandis que l'autre est bouchée.

7. Le terme de prandayama vient de la composition de deux termes
sanskrits : prana et aydma. Prana peut prendre plusieurs sens soit « de
souffle », « de respiration », « d'énergie » ou « de force vitale ». Le verbe
dyama signifie « étendre ». Selon cette étymologie, le pranaydma s'appa-
rente alors a une méthode pour étendre le souffle, voire le suspendre, et se
caractérise par un ensemble de techniques fonctionnelles. Aujourd’hui, les
prandyama se limitent souvent a des techniques de respiration.

8. Concrétement (voir illustration ci-dessus), I'inspiration commence
par la narine droite alors que le pouce ferme la narine gauche (1). Le souffle
est éventuellement retenu (2) puis expiré par la narine gauche alors que
I'annulaire bouche la narine droite (3). L'air est de nouveau inspiré par la
narine gauche (4) éventuellement retenu (5), puis expiré par la narine
droite (6). Ces quatre ou six mouvements constituent un cycle de respira-
tion.

149



Le bien-étre au Nord et au Sud : explorations

a—
(6]
o

BIEN-ETRE ET YOGA : DE L'EXPERIENCE A LEXPERIMENTATION

Concrétement, selon les écoles et les enseignements, les
détails techniques pour apprendre nadi shodhana varient quelque
peu. J'expose ici les enseignements de Francoise et Mahé qui ont
accompagné les deux groupes de pratiquants. Dans ce cas,
Francoise I'enseigne en laissant les pratiquants libres des temps
d'inspiration et d’expiration ou en choisissant un point de concen-
tration dans le corps, alors que Mahé emploie généralement un
métronome et double le temps d'expiration par rapport a l'inspi-
ration. Dans les textes anciens, nddi shodhana est souvent expli-
qué en expirant le double de temps de l'inspiration. Ces différences
de réalisation technique ont permis d'établir quatre déclinaisons
de l'exercice afin d'essayer d'étudier I'influence de I'apprentissage
sur les résultats physiologiques obtenus®.

2. Résultats

Suite a I'analyse d’abord séparée puis conjointe des données,
des concordances et des dissonances entre mesures objectives et
perceptions subjectives sont apparues et ont permis de mettre au
jour des niveaux de pratique. La typologie classique des sciences
du sport concernant l'apprentissage d'une technique a été utili-
sée afin de répartir les pratiquants selon leur niveau : débutant,
intermédiaire ou avancé. Parmi les pratiquants, six personnes ont
été classées comme débutantes, sept comme intermédiaires, et
huit comme avancées.

9. Concrétement, chaque rencontre a duré entre deux et trois heures
et s'est déroulée de la maniére suivante : 1) le visionnage d'un film de
3 minutes sur le yoga pendant lequel étaient enregistrées les fréquences
cardiaques et respiratoires. Lobjectif était d'enregistrer une respiration
inconsciente ; 2) quatre exercices de nddi shodhana : a) le premier sans
indication de temps d'inspiration et de temps d'expiration, mais avec une
rétention poumon plein (comme illustration 1), b) le second avec des
temps imposés : inspiration sur 5 temps et expiration sur 10 temps, c) le
troisi€me avec une inspiration sur 7 temps et une expiration en 14 temps,
d) enfin, le dernier exercice de nddi shodhana sans temps imposé, mais
avec un point de concentration sur le cceur ; 3) I'entretien d'explicitation ;
4) I'entretien semi-directif.



Cette typologie a démontré tout d'abord qu'il n'existait pas
forcément de corrélation entre le nombre d’années de pratique et
le niveau de la personne. Extérieurement, certaines personnes
pratiquent le yoga depuis de nombreuses années, sont capables
de réaliser des postures trés avancées, pourtant elles n‘ont pas
acquis une bonne attention corporelle leur permettant d'identi-
fier correctement leur sensation (Nizard 2020b). Ainsi, elles nont
pas été placées dans le groupe avancé au vu des résultats physio-
logiques ou d'une mauvaise corrélation entre données physiolo-
giques et discours. D'autres personnes ayant une pratique
réguliere, d'au moins trois fois par semaine, et méme lorsqu'elles
pratiquent depuis deux ou trois ans, ont pu se retrouver dans le
groupe intermédiaire ou avancé.

2.1. Les débutants : des pratiquants attentifs a la
technique et a la détente

Pour présenter brievement ces résultats, a partir des entre-
tiens d'explicitation, il a été possible de remarquer que les débu-
tants réfléchissent beaucoup a leur geste technique (a la position
de leur corps, au fait de compter le bon nombre de temps) et a
respecter les consignes des exercices. lls avaient du mal a rester
dans la posture, les jambes croisées en tailleur, assis sur le sol,
pendant les deux heures. S'ils sont plus loquaces sur la technique,
les discours et les résultats physiologiques obtenus ne sont pas
toujours en adéquation. En effet, plusieurs personnes estiment ne
pas avoir réussi a moduler leur respiration dans certains exercices
alors que l'analyse des données a montré le contraire. Leur dis-
cours est empreint d'un vocabulaire qui dénote quelles n'y
arrivent pas.

Saraswati (2009) défend l'idée que méme un débutant de nadi
shodhana serait capable de ressentir des effets de détente. Or,
généralement, tout nouvel apprentissage entraine un stress du
fait de I'énergie nécessaire pour se concentrer sur tous les détails
de I'exécution du geste technique, d’autant plus si la personne se
retrouve dans une situation différente, en l'occurrence dans le cas
de l'expérimentation. En effet, chez les débutants rencontrés, les
exercices qui n'étaient pas connus ont généré un stress important
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(fréquence cardiaque plus rapide). Ainsi, les données physiolo-
giques n‘ont pas fait apparaitre de dominance du systéeme para-
sympathique. Pourtant, tous les débutants ont déclaré se sentir
« bien », plus « détendus » aprés ces exercices. Dans ce cas, il existe
une divergence entre résultats physiologiques, objectivant le
bien-étre et le discours subjectif sur ce ressenti.

Par ailleurs, les débutants ont des résultats moins constants.
La comparaison a six mois d'intervalle a montré que, pour ce
groupe, les progrés étaient significatifs uniquement pour ceux qui
avaient une pratique au minimum de trois fois par semaine. Alors
que, pour les autres groupes, les résultats ne montraient pas de
progression probante. D'aprés les études en sciences du sport sur
I'apprentissage, il est possible d'interpréter ces résultats en termes
de performance. En effet, une performance est acquise lorsqu'elle
est devenue constante, c'est-a-dire lorsque le geste est stable
(Marin et Danion 2005).

2.2. Les intermédiaires : une bonne corrélation
entre ressenti corporel et discours

Les intermédiaires ont une bonne incorporation du geste,
savent compter le nombre de cycles sans se tromper, peuvent
rester assis sans difficulté, ne ressentent pas de géne par rapport
aux exercices. Cependant, leur performance varie en fonction des
circonstances, soit extérieures (bruits, présence d'autrui), soit inté-
rieures (fatigue, stress), ou encore du moment de la journée.
Comme l'exprime Clélia : « J'étais bien concentrée, bien détendue,
je me suis sentie a l'aise et je me sens mieux maintenant. La der-
niére fois, je me souviens, j'étais super fatiguée parce qu'on s'était
vus en fin de journée » (Clélia, 32 ans, pratiquante, Suisse).
Généralement, les intermédiaires n‘arrivent pas a réaliser I'en-
semble des exercices. lls explorent, essayent de répondre aux
consignes en adaptant leurs compétences acquises a cette nou-
velle situation, sans toujours y parvenir.

Voici I'exemple d'Iris qui est trés attentive au fonctionnement
de son corps. J'ai observé une étroite corrélation entre son dis-
cours et ses résultats physiologiques. Par exemple, elle s'est sentie
« génée pendant un exercice », car elle a « forcé son expiration,



elle manquait d‘air ». En observant le détail de la courbe de sa
fréquence respiratoire sur cet exercice, jai en effet observé la
méme chose. Cependant, Iris ajoute une particularité, ce qui est
souvent le cas des intermédiaires. Elle déclare « avoir constaté que
[s] on rythme cardiaque correspond a [s] a fréquence respiratoire
lorsqu'elle respire calmement. [...] [Elle] pense que [s]a pulsation
cardiaque correspond a une seconde » (Iris, pratiquante, 49 ans,
Francaise). Pourtant, les résultats de sa fréquence cardiaque ne
permettent pas d'aboutir a cette conclusion, d'autant qu’une telle
régularité dans la fréquence cardiaque est quasiment impossible.
Ici, Iris a établi un lien entre certaines sensations et une croyance.
Elle-méme « ne sait pas si c’est vrai ». Comme chez Iris, le discours
des intermédiaires est beaucoup plus porté sur le bien-étre qui
s'exprime a travers des sensations « de froid », « de chaleur », « de
lumiére », « d'énergie en mouvement ».

2.3. Les avancés : incorporation du geste et
appropriation du discours

Enfin, les avancés se reconnaissent grace a leur capacité a
s'adapterade nouvelles situations, a leur stabilité et leur constance
tant dans le geste que dans la reproductibilité des résultats. Ce
sont les personnes qui ont acquis une plus grande capacité a
moduler leur respiration, elles savent précisément ou elles ont
échoué et ou elles ont réussi. Leur systéme parasympathique
semble prédominer et leurs résultats physiologiques concordent
avec la description de leurs sensations physiques.

« Je me concentre sur le flux de la respiration, mais souvent
c'est plutét une fixation on va dire imaginaire, c'est comme
si c’était un troisiéme ceil. [...] Le point de concentration
m’aide, c'est comme dans la méditation, ca m'évite de me
perdre. Jessaye de me concentrer sur mon prand, sur 'éner-
gie vitale. » (Maxence, pratiquant, 37 ans, Francais)

Comme Maxence, les avancés décrivent moins de sentiments
de « détente », et I'évocation du geste technique est absente de
leur discours. lls évoquent parfois leurs sensations, mais
empruntent un vocabulaire propre au yoga. Ici, il y a une
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réappropriation entre vocabulaire technique, sensation corporelle
et incorporation.

Ainsi, étre conscient de la réalisation d’'un geste technique se
situe a un niveau différent en fonction de I'étape du processus
d'apprentissage et a un effet tant sur les résultats physiologiques
que sur les discours. Plus la personne est avancée, plus son atten-
tion corporelle est développée et moins elle porte d’attention a la
technique ou au geste en lui-méme, son discours se fait plus
imagé. Les débutants expriment leur bien-étre a travers le senti-
ment d'étre « détendus » ; les intermédiaires le décrivent comme
le plaisir de « sentir le passage de l'air », a « retenir leur souffle » ou
encore « a rester concentré » ; enfin les avancés utilisent des
termes techniques. Pourquoi de telles différences ?

3. Données objectives versus données subjectives :
le réle du social

En revenant sur la question initiale, il est possible de dire que
si les pratiquants de yoga disent se sentir « bien » aprés une pra-
tique de respiration, c'est en effet parce que le systeme parasym-
pathique prédomine dans la majorité des cas, du moins pour les
intermédiaires et les avancés. Pourtant, pourquoi les débutants
déclarent la méme chose alors que les résultats physiologiques ne
permettent pas une telle conclusion ? Ici, les sciences sociales
permettent un éclairage intéressant et il est possible de voir une
influence du professeur.

3.1. Laffinement de I'attention corporelle : carac-
téristique du yoga

Lune des caractéristiques' de l'apprentissage du yoga est
I'affinement de I'attention corporelle liée a I'amplification donnée
a l'écoute du corps. Dans le yoga, les pratiquants deviennent

10. Cependant, le développement de l'attention corporelle ne
dépend pas seulement de I'acquisition des techniques de respiration, mais
de I'ensemble des postures du yoga. Par ailleurs, d'autres disciplines spor-



attentifs a leurs perceptions corporelles, a leurs mouvements, au
fonctionnement de leur corps, a leurs émotions. Par la suite, par la
répétition des sensations, des réactions et des mouvements du
corps, le pratiquant se focalise sur une partie du corps ou sur sa
respiration. Cette nouvelle attention au corps résulte de I'appren-
tissage de nouveaux mouvements, de la découverte de nouvelles
sensations.

Comment cette attention corporelle agit-elle sur la détente
ressentie ? Pendant une heure trente, le pratiquant est amené par
le professeur a se couper des sollicitations extérieures pour se
mettre en mouvement et a I'écoute de son corps. Voici 'exemple
de la relaxation finale (nommée savdsana) qui apparait particulie-
rement pertinent par la redondance de certains termes, notam-
ment par la sollicitation a la détente. Concrétement, tout cours de
yoga se termine par cette posture allongée le dos sur le sol, les
yeux fermés, les bras et les jambes écartés de la « largeur du
tapis ».

Extrait de carnet de terrain d’'une relaxation finale au cours
Sivananda donné en ashram en septembre 2013.

- Maintenant, savdsana, les jambes écartées de quelques
centimétres. Soyez strs de vous mettre dans une bonne
posture, le corps totalement aligné. Ne bougez plus pen-
dant toute la relaxation.

- Essayez l'autosuggestion, répétez la formule dans votre
téte : je détends mes pieds, je détends mes pieds, mes
pieds sont détendus. Je détends mes mollets, je détends
mes mollets, mes mollets sont détendus.

La méme formulation est déclinée pour les genoux, les cuisses,

les hanches, le bas du dos, le milieu et le haut du dos.

- Relaxez-vous de plus en plus.

— Relaxez votre abdomen, votre poitrine, vos mains, vos
avant-bras, vos bras, sentez la gravité dans vos bras.

De plus en plus de silence entre les indications.

tives ou artistiques peuvent amener un affinement de I'attention corpo-
relle.
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- Le cou, les épaules, la téte, le cuir chevelu et le visage, vos
organes internes sont détendus : le foie, I'estomac, la rate
sont détendus.

- Mon esprit est détendu, mes yeux sont détendus. Je sens
la gravité dans ma téte.

- Maintenant, connectez-vous avec votre respiration. Votre
respiration suit votre propre rythme.

- Je détends mon esprit, mon esprit est détendu.

- Je détends mon coeur, mon coeur est détendu. Je détends
mon mental et mes nerfs, allez de plus en plus
profondément.

- Détendez-vous, détendez-vous, ddééttennddez.

Phrasé de plus en plus ralenti, espacé entre les indications. Ton

de la voix qui baisse.

Ensuite cing minutes de relaxation sans parole.

Dans cette seule relaxation finale, d’environ dix minutes,

« détendu » a été employé trente-six fois. La description de cette
séquence met en lumiére l'importance donnée a l'écoute du
corps, aux sensations et aux émotions, ainsi que la maniére dont
le professeur conduit le pratiquant a devenir attentif au
fonctionnement de son corps. Cette incitation a la détente dém-
ontre le caractere performatif que le professeur peut exercer sur
le corps et les sensations du pratiquant.

3.2. Le professeur, un role performatif

A partir de cet exemple, il nest pas possible de dire que le
professeur induit une sensation de bien-étre, mais plutot qu'il agit
sur l'interprétation des sensations réellement ressenties. Alors
que la technique agit sur le bien-étre physiologique, le professeur
influence la compréhension et la traduction de ce bien-étre. Les
débutants ont moins développé leur attention corporelle et ont
probablement plus de difficultés a reconnaitre et a interpréter
leurs sensations physiques. Les intermédiaires et les avancés res-
sentent des sensations de détente, ils savent les identifier.
Pourtant, le professeur joue aussi un role performatif dans l'inter-
prétation, les mots permettant de qualifier ces sensations.



Comme Blacking (1977) le souligne en ce qui concerne la
communication autour du corps, plusieurs difficultés apparaissent
dans l'interprétation des discours autour des sensations, comme
du bien-étre : 1) pour le sujet, de les nommer et de les identifier ;
2) de savoir si les personnes entendent la méme chose ; 3) enfin,
dans la capacité a transmettre ou a exprimer ses sentiments selon
I'age, le sexe, I'éducation. Malgré ces biais, plusieurs auteurs, dont
Becker (1985) ou Hauser (2013) ont montré des similitudes entre
le vocabulaire employé autour de certaines sensations, au sein
d’un méme groupe social, soulignant ainsi I'influence du social, de
I'apprentissage et de la socialisation dans l'interprétation des
états somatiques. Comme dans tout apprentissage, dans le yoga,
il existe un vocabulaire commun a tous les pratiquants, pourtant
il existe aussi une influence directe du professeur sur l'interpréta-
tion des sensations (Nizard 2020b).

Selon le professeur, et donc selon les discours accompagnant
I'apprentissage technique, certains pratiquants donnent une
connotation plus physique ou plus symbolique au souffle. Si les
débutants reprennent mot a mot les termes techniques employés
par le professeur pour décrire leur corps et leur souffle, les inter-
médiaires font preuve de plus d'imagination en associant leur
respiration a des « couleurs en mouvement », par exemple. Les
avancés utilisent un vocabulaire beaucoup plus symbolique pour
décrire leurs sensations et leurs perceptions corporelles. Par
exemple, ils ne parlent plus de respiration, mais emploient le
terme de prana.

Sur ce point, la comparaison non entre les niveaux, mais entre
les professeurs apparait pertinente. Francoise, dont le discours
porte beaucoup plus sur la spiritualité, et Mahé emploient tous les
deux le terme de prdna lorsqu’ils enseignent ces techniques. La
notion sanskrite de prdna renvoie a trois significations : une
« force vitale », une « énergie » ou un « souffle, une respiration ».
Ainsi, la traduction de ce terme peut varier.

Francoise lui donne la signification de « force vitale » qui se
traduit par « un sentiment d’union holiste entre le corps et l'esprit
[...]etentre le corps et tous les éléments de I'univers, de I'environ-
nement. Nous ne sommes que des parcelles d'un prana qui circule
entre tous les étres vivants » (Francoise, professeure, 53 ans,
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Suisse). Mahé le définit comme « une énergie qui circule dans le
corps. Cest le souffle, la respiration » (Mahé, professeur, 37 ans,
Francais). Ainsi, il lui confére un sens plus physique proche de la
notion latine d'« energia », comme une « force en action ». Eléve
depuis quatre ans de Francoise, Catherine témoigne :
Je me suis sentie parfaitement détendue, j'ai réussi tous
les exercices, méme ceux que je n‘ai pas I'habitude de
faire. [...] Je sais que je suis bien dedans, quand je sens le
prana en moi, c'est le moment ou tout circule. Souvent, je
sais que ¢a active les énergies parce que je ressens comme
des picotements au niveau du point entre les deux yeux.
J'adore cette sensation de plénitude, cette harmonie dans
mon corps et entre mon corps et l'environnement
(Catherine, 57 ans, pratiquante, Suisse).

Catherine cherche a éveiller des sensations de détente qu'elle
associe a la circulation du prana. Pour elle, ce prana renvoie a ce
sentiment d’harmonie dans son corps et avec son environne-
ment, comme le décrit Francoise dans ses cours. Lors des entre-
tiens, les éléves de Mahé définissent le prana, dans un sens plus
physique et fonctionnel, comme synonyme de « respiration » ou
d’« énergie corporelle », alors que les éléves de Francoise
I'évoquent comme une « force vitale », une « union entre soi et
I'environnement/dieu/les autres ». Ainsi, les professeurs
influencent les interprétations des sensations et les conceptions
du souffle, du corps ou du bien-étre.

De la méme maniére, concernant la dénomination du bien-
étre dans les pratiques de yoga, selon les discours des professeurs,
I'interprétation et la compréhension de ce bien-étre varient. Les
éleves de Mahé évoquent plutdt ce bien-étre comme un « rela-
chement des muscles », « de tensions » alors que les éleves de
Francoise disent se sentir « dans le moment présent ».

Cependant, le bien-étre ne se définit pas toujours de la méme
maniére, il renvoie a un état de « détente », de « calme » pour les
débutants, alors qu'il qualifie plutot un sentiment holiste « d'union
entre le corps et l'esprit » ou entre « le corps et I'environnement »,
pour les éléves de Frangoise. Le bien-étre perd aussi en impor-
tance lorsque les pratiquants s'impliquent plus. En effet, les pas-



sionnés valorisent plutét des dimensions sanitaires ou spirituelles
du yoga et la motivation pour pratiquer le yoga n'est plus simple-
ment cette détente corporelle.

Au-dela de l'exercice de respiration, dans le reste de l'entre-
tien, chez les éléves de Francoise, le yoga a d'abord une finalité
spirituelle, d'union a l'intérieur de soi et chez les plus impliqués, le
prana représente bien plus un moyen de rendre vivant un senti-
ment spirituel. Chez les éléves de Mahé, chez les plus impliqués,
ce prana permet de se maintenir en bonne santé. Selon
Ehrenberg', le bien-étre est une notion large et polymorphe. Il
préfere le circonscrire grace a des caractéristiques : cet état s'ins-
crit (@) dans une expérience subjective (b) centrée sur l'individu (c)
les sensations, l'intériorisation, et (d) oscille entre santé et détente.
Si lI'on essaye de comprendre le bien-étre pour les pratiquants du
yoga a la lumiére de cette définition, il s'agit bien d'un état mesu-
rable physiologiquement, mais dont I'expérience subjective varie,
selon la recherche de chaque individu. Ainsi, les sensations qui
définissent ce bien-étre varient entre une dimension de « détente »
pour les débutants et peut, dans le groupe de Mahé, étre syno-
nymes de santé, alors qu'elles sont la preuve d’un sentiment spiri-
tuel dans le groupe de Francoise. Il y a bien une intériorisation et
une mise en mots qui se doublent d'une mise en acte lors de
I'apprentissage des techniques du yoga ou le professeur joue un
role clef.

Conclusion

Selon son niveau, le pratiquant ne porte pas son attention sur
les mémes sensations, sur les mémes parties du corps pour réali-
ser le geste technique. Ces différentes catégories montrent que
plus les personnes sont avancées plus la corrélation entre dis-
cours sur les sensations et les données physiologiques entrent en
adéquation. Il est clair que le débutant mobilise beaucoup d’éner-

11. Ehrenberg A., Bien-étre, santé mentale, autonomie, dans ce
volume.
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gie a comprendre et a acquérir la technique, d'ou des descriptions
gestuelles plus détaillées. Les personnes intermédiaires ont incor-
poré le geste technique et sont capables de le moduler, pourtant
il n'y a pas de reproductibilité d'une fois sur l'autre. Elles insistent
plutot sur leurs sensations, leurs sentiments.

Ainsi, un pratiquant de yoga peut apprendre a maitriser des
méthodes l'aidant a réguler sa respiration et agir sur son senti-
ment de détente. Pour autant, il existe aussi une construction
sociale, une influence du professeur non seulement sur la possibi-
lité d'affiner son attention corporelle, donc d'étre capable d'iden-
tifier avec justesse ses sensations de bien-étre, mais aussi sur la
maniére dont est traduit et interprété ce bien-étre. En résumé, il
existerait une co-construction entre la mise en mouvement, la
mise en mots, les ressentis corporels et leur interprétation pendant
I'apprentissage d'une technique corporelle (Nizard 2020).

Cette réflexion apporte un éclairage sur les liens existant entre
yogda et bien-étre a travers l'apprentissage de I'attention corpo-
relle et l'interprétation des sensations. Ce bien-étre ressenti et
exprimé apparait aussi souvent dans les entretiens avec les autres
pratiquants. Si la santé et la lutte contre le stress sont principale-
ment évoquées comme motifs pour débuter le yoga, le bien-étre
éprouvé pendant et apres les cours reste une motivation pour
retourner sur le tapis. En effet, au-dela des moments dédiés a la
pratique, les pratiquants expriment que l'apprentissage de ces
techniques les aide dans leur vie quotidienne, notamment a
mieux gérer leur stress, leurs émotions positives ou négatives.
Nombreux sont ceux qui témoignent que leur famille, leurs amis
observent des changements dans leurs réactions. D’autres
évoquent une meilleure concentration, une plus grande efficacité
dans leur travail. Ainsi, ce bien-étre individuel rejaillit dans le quo-
tidien, sur les relations avec autrui et sur le travail.
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