Aussi appelé Yoga Classique, Ashtanga Yoga et plus tard Raja Yoga

Ouvrage compilé 400 ans apres JC ?



Structure des Yoga Sutra

1. Samadhi Pada : le but du Yoga
2. Sadhana Pada : la pratique, la discipline
3. Vibhuti Pada : les manifestations, les déploiements de force

4. Kaivalya Pada : I’état de libération






Le Coeur de ’Enseignement

1.1 Maintenant débute I’enseignement traditionnel du Yoga
1.2 Le Yoga est I'arrét de I'agitation mentale/eémotionnelle (Chitta-Vritti)
1.3 Alors se révele le Témoin (Drashtar) établi en lui-méme

1.4 Sinon, il y a identification avec les agitations mentales/émotionnelles



Les agitations mentales & emotionnelles (Chitta-Vritti)

Sutrai1.5a1.11;

* La cognition juste (Pramana) découlant de la perception, de I'inférence et du
témoignage valide

* |La penseée erronee (Viparyaya) comprenant toutes les erreurs, confusions, illusions
perceptives, projections, présomptions, etc.

* 'imagination (Vikalpa)
* Le sommeil/réeves (Nidra)
* |Les souvenirs (Smritayah)

* Les Vritti peuvent étre douloureux, affligés par les Klesha, ou non (Chapitre 2)



Comment arréter I’agitation ?

Sutra1.12 a 1.16:

 Abhyasa : pratique assidue de travail sur soi méme, demandant effort et
volonte

e \airagya : detachement, ne pas se laisser « colorer » par les phénomenes
extérieurs, lacher-prise

e Ces deux piliers doivent étre pratiqués avec ferveur, perséverance, de
maniere ininterrompue et pendant longtemps



Qu’est ce que le Samadhi ?

Sutra1.17a1.22 et 1.40a 1.51 ;

e Saguna Samadhi : Samadhi dans lequel il y a encore réflexion et sentiment
de « je », d’exister

* Nirguna Samadhi : Samadhi sans support ni objet, état ou le mental
fusionne intégralement avec I’objet de méditation et s’apaise pour laisser
place a la Conscience



Le role de Dieu dans le Yoga

Sutra 1.23 a 1.29:

e 1.23 Ishvara-Pranidhanad va : le Samadhi peut étre atteint grace a
’abandon au Seigneur, Bhakti Marga, offrir les fruits de la pratique

e 1.27 Ishvara est désigné par le Aum (Pranavah)
e 1.28 La repétition (Japa) de Om permet d’entrer dans sa signification

e 1.29 Grace a cela, le mental s’intériorise et les obstacles disparaissent



Les Obstacles

Sutra 1.30 - 1.31 :

« La maladie, I'abattement, le doute, la négligence, le manque d’énergie, les
addictions, la confusion, le fait de ne pas rester stable dans les étapes
atteintes , tels sont les obstacles qui dispersent la conscience

» La souffrance, la nervosité, une respiration irreguliere sont les compagnons
de cette dispersion mentale



Les 10 pratiques pour surmonter les obstacles et preparer le Coeur-Mental au
Samadhi

Sutra 1.33:

« Developper I’'amitié envers les gens qui ont du succes (pour eviter la tendance
naturelle qui pourrait étre la jalousie)

* Développer la compassion envers les gens qui souffrent (éviter la fuite ou le
Mepris)

* Déevelopper la joie et la sympathie envers ceux qui sont vertueux

« Développer 'equanimité envers les gens qui font souffrir ou sont vicieux (ne
pas développer la haine)



Les 10 pratiques pour surmonter les obstacles et preparer le Coeur-Mental au
Samadhi

 1.34 : Rallonger le souffle (Prana)

* 1.35: Etre 100% présent dans I’activité que I'on fait, étre dans le « flow »
e 1.36 : Se concentrer sur un état lumineux et serein

e 1.37 : Se concentrer sur un maitre deja realisé (Guru Yoga)

e 1.38 : Rester vigilant au coeur des reves (Yoga Nidra, réeve lucide)

e 1.39 : Méditer sur un objet de son choix (Sattvique de preférence)



Sadhana Pada




Le Kriya Yoga

o 2.1 L'effort soutenu (Tapas), I’étude des textes sacrés et de soi (Svadhyaya)

et I'abandon au Seigneur (Ishvara-Pranidhana) constituent le Yoga de
I’Action (Kriya)

e 2.2 Le Kriya Yoga a pour but d’atténuer les causes de la souffrance (les
Klesha) et d’atteindre le Samadhi



Les 5 Klesha, sources d’affliction

e 2.4 -2.5 Avidhya : I'ignorance est de percevoir comme permanent ce qui ne
’est pas, la pureté dans ce qui est impur, le bonheur dans ce qui est cause
de souffrance, le sol dans ce qui n’est pas le soi

e 2.6 Asmita : le sentiment de I’ego provient du fait que I’on identifie le
Spectateur au Spectacle

o 2.7 Raga : étre attaché est s’accrocher au plaisir
e 2.8 Dvesha : la répulsion est liée a la peur de souffrir

e 2.9 Abhinivesha : I'instinct de conservation, lie au sentiment que I’'on a de
son importance, est enraciné en nous, méme chez le Sage



Comment eliminer les causes de la souffrance ?

« 2. 10 Quand les causes de la souffrance sont legeres, on peut les éliminer
en les prenant a contre-courant

o 2.11 Les perturbations mentales (Vritti) qu’elles entrainent peuvent etre
eliminées par la méditation (Dhyana)



Le Karma et la nature de la realite

e 2.12 Le Karma prend racine dans les Klesha et est expéerimenté dans la vie
présente et les futures

e 2.13 Tant que la racine est la, le Karma conditionne le type de naissance, la
durée de vie et notre expérience

e 2.14 |l fructifie comme joie ou peine en fonction de la vertu ou du vice

e 2.15 Pour le Sage, tout est douleur car nous sommes soumis aux conflits
nés de I'activité des Guna, a la douleur inhérente au changement, au
malaise existentiel, aux conditionnements du passe

« 2.16 Cependant, la souffrance a venir peut étre evitee (ouf!)



Le Karma et la nature de la realite

o 2.17 - 2.20 L'identification entre celui qui voit et ce qui est vu constitue |la
cause premiere de la douleur : le Yoga n’est pas I'union du corps, du mental
et de ’ame, le Yoga est la séparation de Purusha et de Prakriti

o 2.21 -2.24 La raison d’étre de ce qui est vu est seulement d’etre vu : Prakriti
est le miroir qui permet a Purusha de prendre conscience de lui méme

e 2.25 Quand la non-connaissance du réel disparait, disparait aussi
I'identification du spectateur et du spectacle. Alors le spectacle n’a plus
d’existence. C’est la libération du Spectateur (Kaivalya).

o 2.26 - 2.28 Le discernement (Viveka), pratiqué de maniere ininterrompue, est
le moyen de mettre fin a I'inconnaissance du reel



L’Ashtanga Yoga

Ashtanga

ashta=eight, an hmb
Patanjali's Eight Limbs Of Yoga

2 . 2 9 LeS 8 m e m b reS d u YO g a SO nt : BKS Iyengar's representation of the 8 limbs of Yoga as described in his book 'Tree Of Yoga'
S
SAMADH

\ : : QL
* Yama : les regles de vie dans la relation aux autres Tt

0 THE FLOWER

* Niyama : les regles de vie dans la relation a soi-méme Ay h e ,@@

The bI m g of
Q THE BRANCHES
; @ ASANA
@ 4hysmal practice of yoga

D) ﬂ"

postures
@ “ t ong and flexible to move with
.3 Qﬁ& S 0 %

e G

 Asana : |la pratique de la posture

e wind of life

o . ~ ‘ 5 4
Pranayama : le controle et allongement du souffle 0«% g § 09 26 § s,
. . . PN N %5 0) Qg e
 Pratyahara : le retrait des sens, |I'’ecoute interieure “v “gH;E;AA;A "N 0§

Concentratlon f pu ty 3

Juice which ¢ s the energy bo dy&m d
onthis nwa dj yI k the THE BARK

PRATYAHARA

= ) " - whole tree as e. au o;a= i
 Dharana : I'’exercise de la concentration ) R e sone
THE ROOTS apas= Discipline withdrawal
YAMAS vadhyaya= Protecting the tree from outer elements
enting i ts f mfI owing

Foundation for li¥ing ou tward.

* Dhyana : la méditation

Aparighar
esire to a uire

eeeeeeeeeeee

» Samadhi : ’état d’unite, d’absorption o



Les Yama

e 2.35 Ahimsa : si quelgu’un est installé dans la non-violence, autour de lui
toute hostilité disparait

e 2.36 Satya : quand on est établi dans un état de veérité, I’action porte des
fruits appropries

e 2.37 Asteya : quand le désir de prendre disparait, les joyaux apparaissent
e 2.38 Brahmacharia : la continence sexuelle procure vitalité et energie

e 2.39 Aparigraha : celui qui se désinteresse des biens connait la signification
de la vie



Les Niyama

e 2.40 -2.41 Shaucha : la pureté nous amene a étre détaché de notre corps et de celui
des autres, le fait d’étre pur engendre la bonne humeur, la concentration d’esprit, la
maitrise des sens et la faculté d’étre en relation avec la conscience profonde

¢ 2.41 Samtosha : par la pratique du contentement, on connait le plus haut degré du
bonheur

o 2.42 Tapas : grace a une pratique intense qui entraine la destruction des impuretés,
on améliore le fonctionnement du corps et des sens

e 2.43 Svadhyaya : I'étude de soi permet I'union totale avec sa divinité d’élection

o 2.44 |shvara-Pranidhana : par I’'abandon au Seigneur s’accomplit la réalisation du
Samadhi



Asana

e 2.46 Sthirasukham asana : la posture doit étre ferme et agréable
e 2.47 Grace a la méditation sur I'infini et le renoncement a I’effort-volonté

o 2.48 A partir de cela, on n’est plus assailli par les paires d’opposées venant
de la dualité



Pranayama

e 2.49 Le Controle du Prana par le Souffle est le ralentissement/suspension du
flot des inspirations et expirations

o 2.50 Les mouvements de la respiration sont l'inspire, I'expire et la
suspension/rétention. En portant I’attention sur I’endroit ou se place la
respiration, son amplitude et son rythme, on obtient un souffle allongé et
subtil

e 2.51 Une quatrieme modalité de la respiration dépasse le plan de conscience
ou I'on distingue inspiration et expiration

o 2.52 -2.53 Alors ce qui cache la lumiere (Prakasha) se dissipe et |I’esprit
devient capable de se concentrer



Pratyahara - L’ecoute intérieure

e 2.54 Quand le champ du mental n’est plus identifié avec le champ de
’expérience, il y a comme une réorientation des sens vers le Soi

o 2.55 Alors les sens sont parfaitement maitrises



Vibhuti Pada




Les 3 derniers membres (Anga)

3.1 Dharana : concentration sur un seul point/objet
e 3.2 Dhyana : maintient de cette attention dans la duree

e 3.3 Samadhi : absorption du mental dans I’objet de méditation et apparition
de la conscience profonde

* 3.4 ’accomplissement de ces trois pratiques est appelé Samyama



Les pouvoirs (Siddhi)

e 3.16 : Connaissance du passeé et du futur

* 3.17 : Connaissance du langage de tous les étres

* 3.18 : Connaissance des vies passees par la vision claire des Samskara
e 3.19 : Connaissance des pensées des autres

e 3.21 : Par le Samyama |'apparence formelle du corps, on le rend invisible
* 3.23 : Connaissance du moment de sa mort

» 3.25: La force de I’éléphant

e 3.27 . Samyama sur le soleil permet de connaitre I'univers



Les pouvoirs (Siddhi)

e 3.30 : Samyama sur le Nabhi Chakra donne la connaissance complete du corps
e 3.31 : Suppression de la faim et de la soif par Samyama sur le fond de |la gorge
e 3.32 : Samyama sur le Kurma Nadhi permet d’obtenir la stabilité

e 3.35: Samyama sur le coeur (Hridaya) permet la connaissance totale de Chitta

e 3.40 : Grace a la victoire (Jaya) sur Udana (souffle d’expiration donc montant),
on peut s’élever au dessus de I’eau et de la boue sans étre affecte

e 3.51 - 3.56 : Eviter I'orgueil, se détacher de tous ces pouvoirs mene a la liberte
supreme



Kaivalya Pada




Kaivalya

e 4.3 : Comme un paysan rompt la digue qui empéche I’eau de s’écouler sur
ces terres, I’élimination des obstacles est a I’origine de toute transformation

e 4.23 : le mental coloré par le Soi devient conscience totale

* 4.34 : La reabsorption des Guna, privees de leur raison d’étre, par rapport
au Purusha, marque I’état d’isolement de la conscience dans sa forme
originelle

Iti : c’est ainsi, tout a ete dit.



Annexes




L’Hindouisme - Sanatana Dharma

* | es visions/courants spirituels (Darshana) orthodoxes (Astika), qui s’appuient sur les Veda :

 Nyaya : logique et dialectique

e Vaisheshika : distinction et discrimination

 Samkhya : compréhension du monde par raisonnement et speculation intellectuelle

* Yoga : pratiques psycho-spirituelles

* Le Mimansa : étude des Veda

* Le Vedanta : méthaphysique, achevement du Veda avec notamment I’Advaita-Vedanta
* |es courants spirituels non-orthodoxes (Nastika), ne reposant pas sur les Veda :

e Bouddhisme, Jainisme, Tantrisme, Sikhisme



Le Samkhya

* Signifie « Denombrer », analyse rationnelle de la réalité

« Systeme dualiste basé sur deux principes fondamentaux éeternels Purusha
(la Conscience) et Prakriti (la nature matérielle manifestee, I’énergie)

* Prakriti est composée de 3 qualités appeléees Guna :
e Sattva : le principe lumineux, léger, ascendant, couleur blanche
e Rajas : le principe dynamique, passionnel, énergétique, couleur rouge

 Tamas : le principe sombre, lourd, descendant, couleur noire



Le Samkhya

e Chitta, le coeur-mental est compose de :
« Buddhi : I'intellect, la faculté de discernement et de jugement

 Ahamkara : le faiseur du « moi », I’'ego

e Manas : les facultés mentales qui président les 5 sens (Jnanendriya) et
les 5 facultes d’actions (Karmendriya)



L’'image du Char




