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Analogies et différences entre Hathayoga,
Magnétisme Animal, Relaxation Progressive et
Training Autogéne Inférieur

Herwig SAUSGRUBER’

Mesdames et Messieurs,

La petite esquisse que je vais présenter est le fruit des
discussions avec Yves Ranty en Sardaigne l'année passée,
discussions hélas que je ne peux plus continuer ici.

Je veux désigner en peu de mots des éléments a peu pres
identiques dans le Hatha Yoga, le magnétisme animal, la
relaxation progressive de Jacobson et le Training Autogéene de
Schultz, en citant des sources du XIV®, XIX® et XX° siécle.
Le paralléle que je vais citer, se référe surtout au role du tonus
musculaire et végétatif dans les méthodologies en question.

Le génie de Schultz s’exprime sans doute dans la
simplification maximale de sa méthode, un trait, comme
Wallnofer m'a affirmé, qui se trouvait aussi dans son mode
pour s'exprimer verbalement dans ses relations personnelles.

Voild une premiére analogie entre training autogeéne et
magnétisme animal, que je vais citer provenant de la fameuse
publication initiale de Schultz de 1930 « Uber das Autogene
Training », « sur le training autogeéne », ou il discute de la
manifestation spontanée de la pesanteur et de la chaleur dans
les membres des sujets hypnotisés par des méthodes
différentes. Je cite : «un nombre de personnes assez
important était hypnotisé par des méthodes diverses... Deux
indications étaient toujours constantes : les sensations de la

* Bregenz - Autriche.
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pesanteur et de la chaleur dans tout le corps et spécialement
dans les extrémités » (fin la citation 1).

Dans son ceuvre « Anleitung zu mesmerischen Praxis »,
« instruction de la pratique du mesmerisme » publiée en 1852,
Ennemoser, le plus fameux des représentants allemands du
magnétisme animal, décrit sous le titre « les manifestations
physiques du Mesmerisme », des phénoménes analogues. Je
cite : « les premieres manifestations, qui se trouvent a peu
pres dans tous les traités magnétiquement, sont les suivantes :
... sensation de chaleur, parfois comme une effusion de I'eau
chaude sur la peau... Pesanteur dans les membres... la
respiration devient réguliére... » (fin de la citation 2).

Citation 1 : « ...Wurde eine grofiere Anzahl... Versuchspersonen
mit verschiedenen Methoden hypnotisiert... blieben zwei
Angaben immer ganz konstant: eigenartige Schwere- und
Wirmegefiihle im ganzen Korper oder besonders in den
Extremitdiiten. »

Citation 2 : « ... physische Erscheinungen des Mesmerismus:
... die ersten allgemeinen, fast bei allen magnetisch
behandelten  vorkommenden...  sind folgende: ...
Wirmeempfindungen... zuweilen fiihlen sie die Haut wie
mit heiffem Wasser iibergossen... oder allgemein Schwere
in den Gliedern... das Atemholen wird gleichmdssig... »

Le fameux magnétiseur frangais Deleuze dans son ceuvre
« Instruction pratique sur le magnétisme animal », publié en
1836, nous offre des constatations moins frappantes, mais
analogues. Je cite : « lorsqu'on a exercé la magnétisation, on
ne tarde pas a reconnaitre que la personne qui s'y soumet
éprouve une pesanteur dans la téte et sur les paupieres, des
tiraillements dans les membres... des bdillements ; peu de
temps apres, elle s'endort... ».
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Continuons avec des citations de I'ceuvre de
Jacobson « Progressive Relaxation », publi€ en 1929. Je cite :
« Des méthodes de relaxation plus simples et plus bréves... la
méthode de relaxation peut-étre simplifiée ou raccourcie sous
plusieurs aspects : le training peut étre limité a quelques
groupes musculaires. ...Le patient peut contracter les groupes
de droite et de gauche simultanément, en percevant les
tensions, puis les relaxer ensemble... groupes musculaires
connexes peuvent €tre contractés ou relaxés ensemble comme
des unités... » « ...Pour contracter les muscles abdominaux,
l'individu est invité a retirer cette part, et & communiquer ses
perceptions,... » (fin de la citation 3).

Citation 3 : « ... simpler and briefer methods of relaxation:
the method of relaxation may be simplified or shortened in
one or more of the following respects: training may be
limited to a few muscle groups ...The patient may contract
right and left groups simultaneously, noting the tensions,
then relaxe them together... Adjacent muscle groups may
be contracted or relaxed as units from the outset... to
contract the abdominal muscles, the individual is requested
to draw in this part and report what happens... »

Pour trouver des analogies pour les passages de Jacobson
cités, nous devons aller plus loin vers le passé ; je vais citer
quelques vers de la fameuse Hathayogapradipika, la lumiére
du Yoga forcé, dont I'auteur est Swatmarama, de la deuxiéme
moitié du XIV* siécle. Je cite : « ... le ventre doit étre retiré
au-dessus de 1’ombilic. Cela, c'est Uddiyana Bandha... Celui
qui retire avec soin le ventre au-dessus et sous I'ombilic, en
exercant pour six mois, sans doute gagne contre la mort... »
(fin de la citation 4).
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Citation 4 :

S&Y UBH qTe ATEEd o BRI |
FEAET g A ll

AHREARGHN TH FAHIeA: |
TOHTEH Y e T 9379 |
Uddiyana Bandha HYP III 57; 59

Continuons avec d’autres indications : tous les passages
cités impliquent l'immobilisation du corps ; pour Schultz,
comme pour Jacobson, elle est réalisée par la simple position
qui s'appelle dans le Yoga Mrtasana ou Savasana, la position
du mort, étre couché. Pourtant, I'immobilisation se réalise
aussi dans la position assise dans toutes les autres méthodes
citées ici.

Pour mieux étudier les implications du Bandha cité de
I’Hathayoga-Pradipika, il faut se référer a la reprise de
Schultz dans le training autogéne : il utilise la tension
musculaire rythmique des bras et l'inspiration bloquée pour
initier une « arousal reaction », du réveil de 1"état hypnoide,
tandis que le Hatha-Yoga utilise la respiration bloquée,
nommée Khumbaka, et la tension musculaire, soit sous forme
stable ou rythmique, appelée Bandha, pour influencer le
tonus végétatif.

Rappelons-nous que les techniques archaiques
autohypnotiques impliquent des espéces de danse rythmique
jusqu'a I’épuisement : elles visent la prévalence du tonus
sympathique, pas le tonus parasympathique qui domine les
méthodes modernes.

Toutes les méthodes citées cherchent a conditionner des
réflexes complexes et phylogénétiquement vieux, cela
implique  divers automatismes, et une localisation
neurologique dans le tronc cérébral, mise a part la
communication verbale elle-méme etc.
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Allons vers la fin de mon exposé : Schultz, dans sa
fameuse publication de 1930 « Uber das Autogene Training »
s’exprime sur le training autogéne, et affirme que la méthode
plus connue comparable a la sienne est la pratique du Yoga,
et que son nouveau procédé pourrait étre appelé « Yoga
scientifique » ou « fakirisme rationnel ». Je cite
« Wissenschaftliches Yoga oder rationeller Fakirismus ».
Naturellement, l'implication scientifique et rationnelle dans le
sens de Schultz est la neurophysiologie dépouillée
européenne ; cela vaut surtout pour le training autogene
inférieur, point de départ et limitation de mon expos€.

L’état hypnoide et la manifestation de pesanteur et chaleur
dans les extrémités et vice-versa a donné naissance a la
méthode Schultzienne. Nous trouvons chez Svatmarama une
réciprocité entre respiration contrdlée et équilibre émotif,
je cite : « si la respiration est controlée, la conscience aussi
est contrdlée ; si la conscience est contrdlée, la respiration
aussi est contrflée ». (La méme réciprocité est formulée
différemment une deuxiéme fois) : « si le souffle est réduit, la
conscience aussi est réduite ; si la conscience est réduite, la
respiration aussi est réduite ». (Fin de la citation 5).

Citation 5:

AT T I AT AT T |
TS qe0d 9 Ta9 ge4d |

AT 99 foeiiid 9aqead «aq |
TaHT AT T AT [ |

HYP 1V 217 23
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Schultz a publi¢é un commentaire bref sur le
Satipatthanasutra, texte du Pali-Canon ; le sutra traite de la
nécessité de trois éléments pour le succes d'une méditation :
immobilit¢ du corps, respiration équilibrée et équilibre
émotionnel. Et voila des analogies avec quelques
“statements” de Jacobson, je cite : « ...the vast importance of
rest» ; «...let the breathing go entirely by itself» ;
« ...breathing becomes quite automatic and uniform ».

La formule de Jacobson « tensness through inspiration
alone » peut étre mise en parallele avec la reprise
Schultzienne : le « arousal » étant le dénominateur commun.

Je veux conclure mon exposé avec une citation de Schultz,
une preuve de son jugement clair et précis : pour lui, le Yoga
est un empirisme incomparable dans un désordre conceptuel.

Je vous remercie pour votre attention.
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Citation 4 :

I R a1 ATHREd o 1L |
JERTET g A |

AR =Y aM  HAHIA: |
TR I d T 934 |

Uddiyana Bandha HYP III 57; 59

Citation 5:

Tael Fedd 9 WA qedd |
e ge9d g g dedd |

T oF [aeid g d Al |
T AT IF g9 [aaAidd |

HYP Iv 21; 23
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