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(France), vous remercie tous, pour 1'aide que vous avez apportée
a la traduction de ce Tlivre. Nous espérons pouvoir encore compter
sur vous tous, pour continuer cette oeuvre.

Ce livre s'adresse a tous ceux qui recherchent sincérement le "Yoga"
gui est une prise de conscience profonde avec nous-méme sur tous
les plans.

PHYSIQUE - PSYCHIQUE - SPIRITUEL

Aussi le corps physique en tant qu'instrument doit subir une certaine
préparation pour permettre de gquider nos pas dans la direction
de la CONNAISSANCE. Nous devons apprendre a connaitre la constitution
du corps physique, et du corps psychique, si nous voulons comprendre
comment il est possible a 1'Homme de s'en rendre maitre pour le
purifier et le dresser.

L'Homme qui commence & prendre conscience de son corps physique
et psychique, comprend qu'il est un instrument fait pour le servir
et non pour le rendre esclave.

Les lois du succes sont Tles mémes pour tout le monde et ce sont
toujours les mémes qualités qui permettent de vaincre; c'est pourquoi
le "Yoga" qui étudie ces lois et qui indique le moyen d'acquérir
ces qualités, s'adresse aussi bien aux hommes qu'aux femmes de
tous dges et de toutes conditions.

Cet ouvrage est volontairement concis. Tel quel, "il doit inciter
les éetudiants en Yoga a se documenter d'une fagon plus approfondie
tant aupres de Tleurs enseignants que dans 1'étude des documents
traitant des connaissances diverses se rapportant au "Yoga" digne de

ce nom.
Le bénéfice de ce livre sera intégralement versé a 1'Ashram de
Sivanandanagar - Rishikesh - (Inde). Pour 1'aide des lépreux dont
Sri Swami Chidananddji s'occupe particuliérement.

Ndus remercions tous les proches disciples de SRI SIVANANDAJI
MAHARAJ qui nous aident dans 1'enseignements du YOGA UNIVERSEL.

Jacqueline DELIME.

Cent1e Sivananda de Yoga Vedanta. D.L.S. 10,mue des 3 Maxies.
79000.NIORT.
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LA DIVINE LIFE SOCIETY

Le Sivananda Ashtam, siége de fa Divine Life Society est situd a trods
kilométres de fla ville Sainte Rishikesh, au pied des Himalayas et au bord
du Gange Sacte. Il a été fond¢ par le GRANT MAITRE SRI SWAMI SIVA-
NANDAJI MAHARAJ en 1936.

Des visiteurs du monde entier ont afflud a L'Ashram pour y trouver la
paix de {'ame ou y Ctudier a I'Académie du Yoga-Vedanta [es nombreux
enseignements du Yoga sous fes différentes formes; Hatha-Yoga, Raja-¥Yoga,
Bhakti-Y oga, Jnana-Yoga, Kundalini-Y oga...etc...

Swami Sivananda (Guwudev) comme e désignent ses familiers, est n¢ le §
Septembre 1887, au sud de {'lnde, ¢ se nomme Kuppuswamy. DEs bson
jeune age it preuve d'un sens mné de l'amour cosmique et ['ardeur
a servir les autres. U devint médecin et partit pour la Malaisie jusqu'a
1925,

Au sommet de sa caruere i renonca au monde et se retita dans fes Hima-
layas. Des austérités rigoureuses durant plusieurs années, transformeérent
graduellement le médecin en un parfaid Yogi. Il consacta le 1este de sa
Vie et de son énergie (n€puisable au Yoga. U gonde un hopital pour soigner
gratuitement les malades de toute une région. U écenit plus de deux cents
ouviages, €tabli une i(mpumerie et une Sociéte d'éditions qui distribue
chaque annde des mdliers de livies sur fe Yoga et le Vedanta. En 1947,
i fonde l'Academie du Yoga Vedanta de la Fo1ét a Rishikesh.

En Judlet 1963, le GRAND MAITRE SIVANANDA a fetmé a jamais seb
yeux de visionnaite de Dieu a fa lumiére de ce monde. Ses t1és nombreux
diseiples appartiennent a toutes nationalités, 1eligions ou croyances.

Sewle son ame de Rishi parfait ditige et assiste maintenant ses collabora-
teurs.

Au couts d'une cérémonie émouvante  Swami Chidananda, ¢ Swami aux
tépreux, 'ami des humbles et des désherités est élu Président de la Divi-
ne Lige Society. Dominant son instinctif penchant pour lascétisme, la
retriaite et [l'effacement, d mobilisera toute son énergie, sa volonte et
son amour nextinguibfe de l"humain pour se faire organisateur, administia-
teur, consedler, pélerin, messager de {'Amour Divin qui (ttadiait fe coeur
de son Maitre vénéze. Dans cette fourde charae, d appelle Swami Krishna-
nanda (proche disciple de Guwudev) comme Secrétaire Général et se déchar-
ge sur lui de {'administration de ['Ashiam.

En 1968, Swami Chidananda part & travers le monde comme messager
du Maittre, {laissant ['entiere responsabidité de ['Ashiam 1eposer sur Swami
Krishnananda, piomu Piésident Adjont. ce dewnier sacquitte de cette




chatge avec une abnégation totale, et sen devoir prend fe pas sur sa discré-
tion dans la présidence des fonctions opficieties,

Voici te nom des plus proches disciples de "GURUDEU"

Swami (Mataji) HRIDAYANANDA SIVANANDA , Swarmt¢ VISHNU DEVA-
nanda, Swami SATHYANANDA , Yogiuaj SUBRAMANIA BUA , Swamd
VENKATESANANDA , Swami SATCHIDANANDA , etc...
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NOTE DE L'AUTEUR

EesSmoi s tagaleSpelit i e tre meis “dans plusieurs sens. la
majorité des gens le comprennent en temps que Hatha-Yoga
ou Raja-Yoga (Ashtanga Yoga du Sage Patanjali).

Eadie pRsEE e s Bnombr el voliumes  de  commentalires  ou .- de
A e s S an ikrsER il lle S g et et S Y inga . demelire - Loujours
Un fystere podr . un  mental ‘humein ordinaire. Le grand
livre du Mahabharata avec la Bhagavad-Gita qui en fait
maREle alcih = alssis apnelie’. Yoga © Shdastra, la Science du
Waaga. . Bf tait  toute la litterature. yoguigue proclane
ol eatiintite gy e Yoga st le seul remede & tous
les probléemes humains.

Le grand Acharya Shankara qui a propagé la philosophie
de 1'Advaita dans 1'un de ses célebres écrits, "1'Aparok-
shanubhtsitsapres “avoiy decrit e Raja-Yoga avet ses
différents membres, dit " ainsi a été décrit le Raja-
Yoga consistant en ces étapes auquel doit étre adjointe
Talspbralt gue du. Hatha-Yoga pour ceux dont les désirs
et ciielst e sont que  partiellement attenués ". . 1]
est dit que le Hatha-Yoga est le monastére ou se refu-
gient ceux wqui sont enchainés par les trois sortes
dessegiuttrances " (lagas)y. Pour. céux . qui . sont engageés
g ancE e e i g e ditun Y oga - quellgus il soit e Hatha-Yoga
est une aide (Hatha-Yoga Pradipika I-10). Le Hatha-Yoga
consiste en Asanas (postures), Pranayama (régulation
diSsouftle),” Midra (fixer 1la Tligature des membres et
enfermer hermetiguement 1le Prana) et Kriya (exercice
de Uy tiicatiagn) s Les "aspirants’ au Yoga qui” sont since-
res savent toujours comment et ou commencer la Pratique
du Yoga.

C'est une grande bénédiction, pour moi que sa Sainteté
le vénérable Swami Chidanandaji Maharaj me guide dans
mes, vecherches spirituelles. En 1973 au moment ob j'ai
ete deléguée pour 1'Enseignement du Yoga aux officiers
de la Lal Bahadur Shartri National Academy of Administra-
tion - du gouvernement de 1'Inde & Mussorie (UP), le
vénéré Swamiji rédigea un programme et m'appris méthodi-
guement a enseigner une série d'Asanas, de Pranayamas
et de Surya-Namaskar. J'ai strictement suivi ce program-
me selon les instructions qui m'avaient ¢€té imparties
durant ces années dans cette Académie et dans d'autres
ERE Tt UE ions. Javais coutume ‘a la fin de chague 'session



de laisser quelques minutes pour des questions et répon-
ses. En constatant la tendance générale des questions
soulevées par les étudiants, J'ai sentdi Faipmccessite
d'écrire wupn ljvre contenant .des instrUctigfisespour dne
série d'Asanas et de Pranayamas pouvant é&tre pratiqués
en une heure, quotidiennement par les gens des villes
et des villages qui meénent une vie affairée parmi de
nombreuses occupations ne leur laissant guére de temps.
Je fis part de cette idée a Sri Swami Chidanandaji
Maharaj. I1 fut entiérement de cet avis et prit les
mesures nécessaires pour que le livre fut imprimé.
1'idée d'illustrer. 1e: liure se fit jour. Venere Swamiji
donna ces photos prises en 1976 aprées son 60e. anniver-
saire. La premiere édition de ce 1livre parut donc en
1977. Les illustrations de postures faites par sa Sainte-
té Sri Swami Chidanandaji Maharaj qui a plus de 60
ans a donné 1l'inspiration a de nombreuses personnes
arrivant a la cinquantaine qui pensaient gque le Yoga
s'adressait aux jeunes et non aux gens ages.

Les =l Tustrations des  Asanas et 'Pranayamas didents &
écligiiecir: “les deutesivelilios  potions - fallssSess gt &se
refncomtyent - le plus- i"souvent chez ceux qUiEetadiens
le Yoga-

Le. ®1d¥ve .én est a sa 38. edition (en anglake) ‘et =
6té traduit dans de nombreuses Tlangues indiennes. Ceci
nous montre qu'il remplit son objectif.

Je suis heureux de savoir qu'il a €été traduit et publié
par le Centre Sivananda de Yoga Vedanta D.L.S. de NIORT
(France) en Francgais avec les bénédictions de sa Sainte-
té Sri Swami Chidanandaji Maharaj et de sa Sainteté
Sri Swami Krishnanandaji Maharaj dans le but de guider
les aspirants au Yoga.

Puisse la grdace du Tout-Puissant et de Sri SWAMI SIVANAN-
DAJI MAHARAJ (Gurudev) se répandre sur vous et vous
béniy ‘pbur  réndsiv’” dans Ceg 2 nbb ey Bfforts . teti 2est
ma priere. '

Sivanandashram dg/

8 Septembre 1982
vt
(Swami Yo rupananda
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NOTE DE L'EDITEUR

CEREEE Vi e e lle s8 e e neiic es e ph s b glies. dibe Yoga est e
second qui fut publié par la Divine Life Society, apreés
celui écrit par GURUDEV SHRI SWAMI SIVANANDAJI MAHARAJ
Soncbanty sgr les tpremiens btravaux sur © le Hatha-Yoga
et les Asanas. Le présent ouvrage est une compilation
des instructions pratiques données sur le Hatha-Yoga
et Sliess ‘Asanas par  le Revére  Sri Swami' Chidanandaji
Maharaj, compilation effectuée par un membre de 1'Ashram
Bramachari Sri Swami Yogaswarupananda, est un "Senior
Sadhaka", et lui-méme enseignant de Hatha-Yoga.

S et n a s Blie sonind fdi st ster sy et fait que le pre-
mier pas, sur la voie de la Sadhana du Yoga" pratique
spirituelle", est la necessité de se maintenir en bonne
santé physique. Par exemple, si une maitresse de maison
veut pouvoir mener a bien ses activités quotidiennes,
il est évident qu'il Tui faut demeurer en bonne santé.
Vu dans cette optique, le présent ouvrage, qui contient
un exposé sur une sélection d'Asanas pouvant étre prati-
qués quotidiennement non pas seulement par les Sadhakas
S e piieTins e mp st mais aussi par la mailiresse de maison,
e RS TS a ieiie algie S plollel S el S s nRiiriain tisi aviengant 'Usur  fle
sentuersiidie) 1 0Ta " Sadhana=Spirituelle, “mais-raussi pour
tout-un-chacun. Ce livre répond aux nombreuses questions
gui peuvent survenir dans les esprits des nouveaux
aspirantss il clarifie beaucoup leurs doutes et supprime
d'inutiles craintes sans fondement qui pourraient demeu-
rer en eux, particuliérement en ce qui concerne d'éven-
tuels effets dangereux de la pratique des Asanas de
Fhdal N oSS R o ra f Swamiagi ' ifait ‘Teffort dVillustrer
les postures avec ses propres photographies; i1 a égale-
ment donné un schéma pratique pour guider dans la techni-
quessde i “meditation, '‘¢ce [gui doit étre le but vers
lequel 1la perfection dans 1les postures (Asanas) doit
conduire le chercheur pratiguant.

Le bEénefice retiré de 1'étude de ce livre sera véritable-
fen't "coastderable. Aussi, nous n'*éprouvons aucun doute
dumt e auechalaureux. accueil, et a la large diffusion
dont bénéficiera cet ouvrage.

Shivanaqdanagar ;
14 Janvier 1977. IThe *"Divine “"Life Society
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INTRODUCTION

Salutations au premier Yogishwara Lord Siva et au
Grand Enseignant Mondial Yogeshwara Lord Krishna. Je
m'ncline aux pieds de mon Guru Yogi, le défunt SWAMI
SIVANANDAJI  MAHARAJ, de mémoire sacrée, Jj'adresse
mes voeux affectueux a tous les étudiants en Yoga
qui se trouvent sur la voie du développement personnel,
et  leur souhaite plein. succes  dans, leur pratigie sy

Yoga.

Je suis vraiment trés heureux d'avoir 1'occasion d'écrire
cette bréve introduction au présent ouvrage qui est,
pour - tout. étudiant .  sibcére de da  science du Ybga,
un manuel auquel on peut se référer. Ce livre a pour
but d'aider tout ' spécialement, ceux gqui  pratiquaent
chez eux, quotidiennement les Asanas de Yoga pour
la santé physique et mentale afin d'obtenir wvigueur
et bien étre. Le Yoga est un systéme de culture
Physique, Vitale, et Mentale ainsi que de déploiement
Spirituel.

Des informations, un enseignement précieux sont contenus
dans Jles pages de ce volume en ce qui concerne tous
les .aspects de 1la Sadhana quotidienne. Le lecteur
tirera un profit supplémentaire du fait gque Surya-Namas-
kar aussi bien que la Méditation soient traités. Une
sélection judicieuse des illustrations renforce 1'utilité
de ce compagnon du Yogi.

Lorsque vous commencez a pratiquer, étudiez ce volume
du début jusqu'a la fin. Portez en particulier votre
dttention sur les chapitres 1, 2, etss3, @insas qisal
chapitre 21. Débutez cette pratique quotidienne correcte-
ment, physiquement et spirituellement. N'atteignez
pas des extrémes dans votre pratique du Yoga. Ne vous
hdtez pas. Portez toute votre attention sur la posture,
quelle qu'elle soit, au moment ou vous la pratiquez.
C'est de cette fagcon qu'augmentera la valeur de votre
pratique.

Maintenez vous en bonne disposition d'esprit. Soyez
équilibré et détendu. La pratique du Yoga fait que
vous devez toujours &tre propre,net et ordonné. N'utili-

sez pas a d'autres wusages les vétements, le tapis
SLE i
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gue "Yous utilisez pour votre seance. VYeuillez vous
souvenir que le Yoga est une Science Sacrée et que
84 pratique doit etre "wun  processus spiritue]l  basé
ciipslesscorps physique, sur “la" respiration et ‘sur  le
contrdole du mental.

Ensuite, wvous aurez 1la chance d'obtenir 1le maximum
de bénéfice de cette Science qui doit aider T1'Humanité

s

a atteindre la Santé, la Paix, la Joie.

Pratiquez réguliérement. Essayez d'étre ponctuel.
Agissez avec perfection, méme si vous faites peu chaque
jour. Si, en fonction de votre emploi du temps journalier,
vous n'avez pas de temps libre, alors Jje suggére de
vous Jlever wune heure plus tdot. Cela vous donnera une
heure qui sera absolument 1la vdtre, et vous serez
libre de la consacrer au Yoga. Observez les instructions
importantes qui sont données au chapitre 3. Conservez
un intérét sincére et un ferme enthousiasme. Lorsque
vous pratiquez des postures, n'essayez pas tout de
SUite de les réaliser dans leur forme la plus intense
gl parfaite. Agissez graduellement jusqu'a ‘c¢ce que
vous la maitrisiez parfaitement et cela en temps voulu.
Ainsi vous éviterez wune trop forte tension a votre
corps ainsi gque les douleurs physiques en résultant.
Vous devez étre prudent, en utilisant votre bon-sens
a tout moment.

Un mot encore, et cela est nécessaire en ce qui concerne
VRM=E radiitgue & du * Yoga. . De 'nos ©jours,on ' a  tendance @&
effrayer ceux qui étudient le Yoga par des faits alarmants
établissant que des maladies incurables peuvent résulter
gesla pratique des exercices de Yoga,{ou tout autres
effets dangereux sur le corps ou le mental).

Certains étudiants peuvent également &tre découragés
gee e fait qu'il soit dit gqu'unestelle pratigue ne
peut etre faite 'que -sous la condaite dfun expert,
sinon que du danger peut en résulter.Je voudrais ici
Elavid ey Ce . probleme Autandiiiil, .esti impératif pour
le Sadhak dont 1la principale Sadhana est 1la pratique
"a plein temps" du Hatha-Yoga ou du Kundalini-Yoga,d'étre
I'adepte d'un Guru, autant une régle aussi stricte n'a pas
lieu d'etre appliquée pour une pratique 2t quelques
Asdnas selectionnés et d'un Pranayama, le tout pratiqué
pat Ul protane pour un  entretien de sa santéd. Une
courte seance guotidienne d'l2 heure ou 1 heure de
quelques - postures choisies peut &tre pratiquée par
taute persoane, jouissant d'une santé normale,sans
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crainte ou risque de quelqu'effet dangereux. Au contrai-
re, les résultats obtenus ne peuvent étre que bénéf iques
et lui étre d'une grande aide. Il n'y a aucune rajson
de s'alarmer sans fondement,ou d'hésiter a se lancer
dans wune telle pratique limitée de facon quotidienne,
étant bien entendu qu'il est néanmoins nécessaire de
garder en téte, et d'observer 1les instructions données.

La responsabilité totale de 1'assemblage des textes
de ce livre revient au Bramachari Swami Yogaswarupanan-
da. Je félicite cet étudiant treés sérieux qui a su mon-
trer une grande sincérité dans sa poursuite dela cennais-
sapce. 11.a repris dans ce .divre., les explicalions. et les
instructions que Jj'ai..eu.l"occasion. .de .donner pendant
Me sy confierences. s siir - lass Sadhanay. enk s« aenena e taesailc sy
Sli¥a, tes ,Asanas; les  PrandayamasS,=-21C: s+ » Clyoparlicidacies
Apres une écoute attentive, Swami Yogaswarupananda
rédigeait ses notes de fagon diligente, et les a dévelop-
pées .plus. . tard - jusgula..h'obtention, de..ce.. manusScrdt.

Je SlE s 8 henbeuxy aqussaiing i le résultat de ses travaux
soit mis a la disposition de tous les Sadhaks et étu-
diants en Yoga sous la forme compacte et attractive
du présent ouvrage a l'usage déterminé de tout étudiant
du Yoga. Je souhaite que cet ouvrage bénéficie d'une
propagation la plus large possible, et prie le Seigneur
pour oqu'il. accorde  Santé, . Force, . Succés a: tous peeux
qui commencent la pratique du Yoga.

/CZéZin:Uég%QEE?uzdﬁﬂa
35
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PRAYERS

The first prayer is to be chanted before the
commencement and the second ome at the conclusion
of the practice of Asanas.

it

3% gg Araag §g AY 4AIg qg A7 FII1AQ 1
dafea aradansg @ fafgarad 1

3% qrfea: mifea: mfea: o

Om Saha Navavatu Saha Nau Bhunaktu,
Saha Viryam Karavavahai,

Tejasvi Navadhitamastu Ma Vidvishavdhai,
Om Santih Santih Santih!

MEANING: Om! May He protect us both (the
Teacher and the Taught). May He cause up both to
enjoy protection. May we both exert to find out the
true meaning of the scriptures. May what we study
become lustrous. May we never quarrel with each
other. Om Peace, Peace, Peace!

IT

% qurag: quifed qofequrgasad |
qUIER QRIS quAArafaead i

& mifeq: mfs: wmifa: n

Om Purnamadah Purnamidam
Purnat Purmmamudachyate

Purnasya Purnamadaya
Purnamevavasishyate

Om Santih Santih Santih!

MEANING: The invisible (Brahman) is the full;
the visible (the world) too is full. From the full
(Brahman) the full (the visible universe) has come.
The full (Brahman) remains the same even after the
full (the visible universe) has come out of the full
(Brahman). Om Peace, Peace, Peace!
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