
	  

Origine	  et	  genèse	  de	  la	  démarche	  
Les	   origines	   du	   nidrâ	   yoga	   sont	  
scientifiquement	  incertaines,	  la	  tradition	  orale	  
semblant	   avoir	   précédé	   de	   plusieurs	  
millénaires	   la	  culture	  écrite.	  Les	  rares	  textes	  y	  
faisant	   encore	   référence	   proviennent	  
essentiellement	   de	   la	   tradition	   du	   Shivaïsme	  
du	  Cachemire	  rédigée	  vers	  le	  Xème	  siècle.	  

Depuis	   cette	   époque	   les	   enseignements	  
s’étant	   propagés	   directement	   d’instructeur	   à	  
étudiants,	   le	   nidrâ	   yoga	   s’est	   maintenu	   dans	  
une	  tradition	  vivante.	  

Aujourd’hui	   toutefois,	   alors	   que	  notre	  monde	  
est	  en	  plein	  changement	  sociétal,	  nombreuses	  
institutions	   privées	   ou	   publique	   se	   posent	   la	  
question	  du	  devenir	  humain.	  Certaines	  d’entre	  
elles	   posent	   la	   question	   des	   effets	   réels	   et	  
mesurables	  des	  multiples	  formes	  de	  yoga.	  

André	   Riehl,	   a	   étudié	   22	   années	   auprès	   de	  
Kashmiri	   Babu,	   un	   des	   détenteurs	   de	   cette	  
ancienne	   tradition.	   Il	   retransmet	   cette	  
démarche	   depuis	   1998	   à	   travers	   l’Europe,	  
l’Afrique	  du	  Nord,	  l’Amérique	  du	  Sud	  et	  l’Asie.	  

Vérifiant	   les	   effets	   du	   nidrâ	   yoga	   auprès	   de	  
personnes	   de	   cultures	   très	   diverses,	   et	   sur	   la	  
proposition	  de	  quelques	  éminents	  chercheurs,	  
le	  projet	  de	  recherches	  «	  Nidrâ	  Yoga,	  Santé	  et	  
Neurosciences	  »	   a	   émergé,	   afin	  de	   tenter	  des	  
mesures	   sur	   le	   cerveau	   qui	   n’ont	   jusqu’à	  
présent	  jamais	  été	  réalisées.	  

	  

Équipe	  de	  recherche:	  
Chercheur	  principal	  
responsable	  :	  André	  Riehl	  
(France)	  –	  formateur	  en	  nidrâ-‐
yoga	  en	  Europe	  et	  en	  Asie,	  
conception,	  mise	  en	  œuvre	  de	  
la	  recherche,	  dépouillementet	  
diffusion	  des	  résultats.	  
	  
Par	  ordre	  alphabétique	  :	  
• Frederic	  	  Bender	  (USA)	  -‐	  enseignant	  de	  yoga	  et	  

nidrâ-‐yoga	  au	  Luxembourg	  
• Fanny	  Gonnet	  (France),	  médecin	  généraliste	  
• Natacha	  Liège	  (France)	  -‐	  enseignante	  de	  yoga	  
• Nathalie	  Moitessier	  (France)	  –	  bio-‐chimiste	  et	  

enseignante	  de	  yoga	  
• Gualtiero	  Vannucci	  	  (Italie)	  –	  formateur	  et	  

enseignant	  de	  yoga	  et	  de	  mindfullness	  
• Lucia	  Unia	  (France)	  -‐	  logistique	  
• Eveline	  Waas	  Bidaux	  (Suisse)	  -‐	  enseignante	  de	  

yoga,	  nidrâ-‐yoga,	  	  yogathérapeute	  et	  coach	  
professionnelle	  

• Tania	  Walisch	  (Luxembourg),	  biologiste,	  
étudiante	  en	  nidrâ-‐yoga	  	  

	  
Partenaires:	  
Les	  partenariats	  de	  recherche	  ne	  sont	  pas	  encore	  
finalisés	  complètement,	  les	  discussions	  sont	  en	  
cours	  avec:	  
• Consiglio	  Nationale	  delle	  Ricerche,	  Instituto	  di	  

Neuroscienze,	  Scuola	  Superiore	  	  Sant’Anna,	  
Università	  di	  Pisa,	  Italia	  

• Research	  Foundation	  SVYASA	  (Swami	  
Vivekananda	  Yoga	  Anusandhana	  Samsthana)	  
Bangalore	  –	  India,	  Dr.	  H.R.	  Nagendra	  

	  
	  

Projet	  de	  recherche	  
	  

NIDRÂ	  -‐	  YOGA	  
santé	  et	  neuro-‐sciences	  

	  

Recherche	  sur	  les	  effets	  
conjugués	  de	  la	  concentration	  et	  

de	  la	  relaxation	  sur	  la	  santé	  
physique,	  émotionnelle	  et	  

mentale.	  
	  

Contact:	  
RASA	  –	  Association	  
rasa-‐asso@hotmail.fr	  

http://nidrayoga.wordpress.com	  
Tél.:	  +33	  609	  17	  57	  51	  

	  

	  



Objectifs	  de	  la	  recherche:	  

• tester	  scientifiquement	  cet	  
enseignement	  traditionnel	  du	  yoga	  

• vérifier	  les	  contributions	  à	  la	  santé	  
physique,	  émotionnelle	  et	  mentale	  des	  
pratiquants,	  

• tenter	  de	  cartographier	  les	  interactions	  
et	  effets	  de	  la	  pratique	  du	  nidrâ	  yoga	  
dans	  le	  cerveau,	  

• rechercher	  les	  liens	  entre	  l’état	  de	  
méditation	  et	  les	  modifications	  
neuronales,	  

• mesurer	  les	  taux	  de	  
neurotransmetteurs	  dans	  les	  exercices	  
avancés	  de	  nidrâ	  yoga.	  
	  

Les	  résultats	  de	  cette	  recherche	  

doivent	  conduire	  à	  :	  
• diffuser	  la	  pratique	  de	  nidrâ	  yoga	  pour	  

apporter	  un	  équilibrage	  bienvenu	  des	  
énergies	  vitales	  dans	  ce	  monde	  de	  plus	  
en	  plus	  tourné	  vers	  la	  performance	  
personnelle	  et	  économique,	  	  

• publier	  dans	  des	  revues	  spécialisées,	  
intervenir	  dans	  des	  colloques	  
internationaux	  	  

• introduire	  le	  nidrâ	  yoga	  dans	  les	  
départements	  de	  la	  santé	  publique	  	  

• développer	  la	  formation	  d’enseignants	  
de	  yoga	  et	  consolider	  les	  écoles	  de	  
formation	  d’enseignants	  de	  nidrâ	  yoga.	  

	  

Hypothèses:	  
La	  recherche	  tentera	  à	  travers	  des	  tests	  
physiologiques,	  psychologiques	  et	  neuronaux	  
de	  tester	  les	  hypothèses	  de	  travail	  suivantes.	  
Le	  nidrâ	  yoga	  :	  
• améliore	  la	  capacité	  de	  concentration	  et	  

de	  relaxation,	  diminue	  le	  stress	  et	  la	  
dispersion	  mentale	  et	  modifie	  
positivement	  le	  sommeil,	  

• donne	  de	  la	  vitalité	  en	  influençant	  la	  
psychomotricité	  et	  modifie	  la	  capacité	  
respiratoire,	  

• améliore	  l’humeur	  et	  augmente	  
l’empathie,	  aide	  à	  l’épanouissement	  global	  
de	  la	  personne,	  

• augmente	  la	  perception	  sensorielle	  et	  la	  
sensibilité,	  

• augmente	  les	  connexions	  neuronales,	  
favorise	  des	  états	  de	  méditation	  spontanée	  
et	  de	  conscience	  bienveillante.	  
	  

	  

Méthodologie:	  
L’échantillon	  portera	  sur	  un	  groupe	  d’une	  
trentaine	  de	  personnes	  «	  grand	  public	  ».	  
La	  recherche	  se	  déroule	  sur	  une	  période	  de	  45	  
jours.	  
Les	  mesures	  et	  tests	  seront	  fait	  grâce	  à	  :	  
• des	  électro-‐encéphalogrammes	  (ECG),	  	  
• l’imagerie	  à	  résonance	  magnétique	  (IRM	  

fonctionnel),	  
• des	  tests	  sanguins,	  salivaires,	  urinaires,	  
• des	  tensiomètres,	  des	  spiromètres,	  
• des	  questionnaires	  pour	  vérifier	  les	  quotients	  

intellectuels	  (QI)	  et	  émotionnels	  (QE)	  
• des	  exercices	  d’équilibre	  et	  de	  marche	  
• des	  entretiens	  accompagnant	  les	  pratiquants	  

dans	  le	  processus	  de	  recherche	  sur	  les	  thèmes	  
du	  ressenti	  subjectif,	  leurs	  émotions,	  sommeil,	  
digestion,	  empathie,	  douleur,	  etc…	  

Financement:	  
L’équipe	  de	  recherche	  est	  en	  contact	  avec	   l’Union	  
Européenne	   de	   Yoga	   (yogaeurop.com)	   et	  
l’Association	   professionnelle	   de	   Yoga	   Suisse	  
(yoga.ch),	  ainsi	  que	  des	  privés	  pour	   financer	  cette	  
recherche.	   La	   totalité	   du	   travail	   est	   basée	   sur	   le	  
bénévolat,	   aucun	   des	   chercheurs	   n’étant	  
rémunéré.	  

Soutien	  et	  appel	  de	  fonds	  
N’étant	   financé	  par	   aucun	  organisme	  public,	   nous	  
sollicitons	  les	  personnes	  et	  organismes	  privés	  pour	  
mener	   à	   bien	   cette	   recherche,	   afin	   de	   rassembler	  
les	  sommes	  nécessaires.	  	  
Chaque	   donateur	   sera	   informé	  de	   l’avancée	   de	   la	  
mise	  en	  place	  du	  protocole	  de	  recherche,	  ainsi	  que	  
de	   son	   déroulement	   et	   des	   résultats.	   Nous	   vous	  
remercions	  d’avance	  pour	  votre	  soutien.	  
Plus	  d’information	  :	  
www.nidrayoga.wordpress.com	  


