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à la  t r aduc t ion  de ce l i v r e .  Nous espérons pouvoir encore compter 
sur vous tous ,  pour cont inuer  c e t t e  oeuvre. 

Ce l i v r e  s ' a d r e s s e  à tous ceux qui recherchent  sincèrement le "Yoga" 
qui e s t  une p r i s e  de conscience profonde avec nous-même sur tous 
les  p lans .  

PHYSIQUE - PSYCHIQUE - SPIRITUEL 

Aussi le corps physique en t an t  qu ' ins t rument  do i t  subir  une c e r t a i n e  
prépara t ion  pour permettre  de guider nos pas dans la d i r ec t i on  
de la CONNAISSANCE. Nous devons apprendre à connaî t re  la  c o n s t i t u t i o n  
du corps physique, e t  du corps psychique, si nous voulons comprendre 
comment il  e s t  poss ib le  à l'Homme de s ' en  rendre maître  pour le 
p u r i f i e r  e t  le d r e s s e r .  
L'Homme qui commence à prendre conscience de son corps physique 
et  psychique, comprend q u ' i l  e s t  un instrument f a i t  pour le s e r v i r  
e t  non pour le rendre esc lave .  

Les l o i s  du succès sont les mêmes pour tou t  le monde e t  ce sont 
toujours  les mêmes q u a l i t é s  qui permettent  de vaincre;  c ' e s t  pourquoi 
le "Yoga" qui é tud ie  ces lo i s  e t  qui indique le moyen d ' a c q u é r i r  
ces q u a l i t é s ,  s ' a d r e s s e  aussi bien aux hommes qu'aux femmes de 
tous âges e t  de toutes  cond i t ions .  

Cet ouvrage e s t  volontairement concis .  Tel quel ,  ' i l  do i t  i n c i t e r  
les é tud ian t s  en Yoga à se documenter d'une façon plus approfondie 
t an t  auprès de leurs  enseignants  que dans l ' é t u d e  des documents 
t r a i t a n t  des connaissances d iverses  se rappor tan t  au "Yoga" digne de 
ce nom. 

Le bénéfice de ce l i v r e  sera intégralement  versé à l'Ashram de 
Sivanandanagar - Rishikesh - ( Inde) .  Pour l ' a i d e  des lépreux dont 
Sri  Swami Chidanandaji s 'occupe pa r t i  cu l iè rement .  

Nous remercions tous les  proches d i s c i p l e s  de SRI SIVANANDAJI 
MAHARAJ qui nous aident  dans l '  enseignements du YOGA UNIVERSEL. 
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Le Sivananda Ashiam, siège de la Divine Life Society, situé à trois 
kilomètres de la villi Saint e Rishikesh, au pied des Himalayas et au bord 
du Gange Sacré. Il a été fondé par  la 

MAHARAJ 

Des  visiteurs du mondi entier ont afflué à l'Ashram pour y trouver  la 
paix de l'âmi ou y  étudier à l'Académie du Voga-Vedanta les nombreux 
enseignement du sous  les  différentes formes; 

comme le désignent ses  familiers , est né le  8 
Septembre 1887, au  sud de I'lndi, il se nomme Kappuswamy. Dés son 
jeune  âge il fit preuve d'un  sens inné de cosmique  et  l'ardeur 
a servir les  autres. Il devint médicin et partit pour la Malaisie jusqu'à 
1923. 
Au sommet de sa  carrière il renonça  au monde et se retira  dans les Hima- 
layas. Des austérités rigoureuses durant plusieurs années,  transformèrent 
graduellement le médicin in un Il consacra  le reste de sa 
Vie, et de son  énergie inépuisable au Il fondi un hopital pour  soigner 
gratuitement les  malades de toute une  région.  Il écrit  plus de deux cents 
ouvrages, établi une imprimerie et une Société d'éditions qui distribue 
chaque année des  milliers de livres   sur   le et le En 1947, 
il fondi à  Rishikesh. 

à f ermé à jamais s e  
yeux de visionnaire de Dieu à la lumière de ce monde  Ses très nombreux 
disciples appartiennent à toutes nationalités , religions ou croyances. 
Seule son  âmi de Rishi parfait dirige et assiste maintinant ses  collabora- 
teurs. 

Au cours d'une cérémonie i émouvante le Swami aax 
lépreux,  l'ami des humbles et des  désherités est élu  Président 

Dominant son instinctif penchant pour  l ' a s c é t i s m e  
retraite et l'effacement il mobilisera toute son énergie , sa volenté et 
son amour  inextinguible  de l'hamain pour se  faire  organisateur, administra- 
teur, conseiller,  pélerin, messager de qui irradiait le coeur 
de son  vénéré.  Dans cette  lourde charge, il appelle Krishna- 

(proche discipli de comme Secrétaire  Général et  se déchai- 
ge sur lui de- l' adminidtration  de l'Ashiam. 

part à travers  le monde comme message 
du laissant l'entière responsabilité de l'Ashram reposer sur 

promu. Président Adjoint, ce dernier s'acquitte de cette 



charge avec une abnégation tot ale, et son devoir prend le pas sur sa discre- 
tion dans la présidence des fonctions officie lles. 

Voici le nom des plus proches disciples de "GURUDEV" 

Swami (Mataji) HRIVAYANANDA SIVANANDA , Swami VISHNU DEVA- 
nanda, Swami SATHYANANDA , Yogiraj SUBRAMANIA BUA , Swami 
VENKATESANANDA , Swami SATCHIDANANDA , etc.. .  
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Le mot  " Y o g a "  p e u t  ê t r e  p r i s  d a n s  p l u s i e u r s  s e n s .  La 
m a j o r i t é  d e s  g e n s  l e  c o m p r e n n e n t  en t e m p s  q u e  H a t h a - Y o g a  
ou R a j a - Y o g a  ( A s h t a n g a  Yoga du S a g e  P a t a n j a l i ) .  
En d é p i t  d e s  n o m b r e u x  v o l u m e s  de  c o m m e n t a i r e s  ou de  
l i v r e s  é c r i t s  s u r  l e  s u j e t  l e  Yoga  d e m e u r e  t o u j o u r s  
un m y s t è r e  p o u r  un m e n t a l  h u m a i n  o r d i n a i r e .  Le g r a n d  
l i v r e  du M a h a b h a r a t a  a v e c  l a  B h a g a v a d - G i t a  q u i  en f a i t  
p a r t i e  e s t  a u s s i  a p p e l é  Yoga  S h a s t r a ,  l a  S c i e n c e  du 
Y o g a .  En f a i t  t o u t e  l a  l i t t é r a t u r e  y o g u i q u e  p r o c l a m e  
à l ' u n a n i m i t é  q u e  l e  Yoga  e s t  l e  s e u l  r e m è d e  à t o u s  
l e s  p r o b l è m e s  h u m a i n s .  

Le g r a n d  A c h a r y a  S h a n k a r a  q u i  a p r o p  a g e  l a  p h i l o s o p h i e  
de l ' A d v a î t a  d a n s  l ' u n  de s e s  c é l è b r e s  é c r i t s ,  " l ' A p a r o k -  
s h a n u b h u t i "  , a p r è s  a v o i r  d é c r i t  l e  R a j a - Y o g a  a v e c  s e s  
d i f f é r e n t s  m e m b r e s ,  d i t  : " a i n s i  a é t é  d é c r i t  l e  R a j a -  
Yoga  c o n s i s t a n t  en c e s  é t a p e s  a u q u e l  d o i t  ê t r e  a d j o i n t e  
l a  p r a t i q u e  du H a t h a - Y o g a  p o u r  c e u x  d o n t  l e s  d é s i r s  
m a t é r i e l s  ne s o n t  q u e  p a r t i e l l e m e n t  a t t e n u é s  " .  11 
e s t  d i t  q u e  l e  H a t h a - Y o g a  e s t  l e  m o n a s t è r e  où s e  r e f u -  
g i e n t  c e u x  q u i  s o n t  e n c h a i n é s  p a r  l e s  t r o i s  s o r t e s  
de  s o u f f r a n c e s  ( T a p a s ) .  P o u r  c e u x  q u i  s o n t  e n g a g é s  
d a n s  l a  p r a t i q u e  d ' u n  Yoga  q u e l q u ' i l  s o i t  l e  H a t h a - Y o g a  
e s t  u n e  a i d e  ( H a t h a - Y o g a  P r a d i p i k a  I - 1 0 ) .  Le H a t h a - Y o g a  
c o n s i s t e  en A s a n a s  ( p o s t u r e s ) ,  P r a n a y a m a  ( r é g u l a t i o n  
du s o u f f l e ) ,  M u d r a  ( f i x e r  l a  l i g a t u r e  d e s  m e m b r e s  e t  
e n f e r m e r  h e r m e t i q u e m e n t  l e  P r a n a )  e t  K r i y a  ( e x e r c i c e  
de  p u r i f i c a t i o n ) .  L e s  a s p i r a n t s  au Yoga  q u i  s o n t  s i n c è -  
r e s  s a v e n t  t o u j o u r s  c o m m e n t  e t  où c o m m e n c e r  l a  P r a t i q u e  
du Y o g a .  

C ' e s t  u n e  g r a n d e  b é n é d i c t i o n ,  p o u r  moi q u e  s a  S a i n t e t é  
l e  v é n é r a b l e  Swami C h i d a n a n d a j i  M a h a r a j  me g u i d e  d a n s  
mes r e c h e r c h e s  s p i r i t u e l l e s .  En 1 9 7 3  au m o m e n t  où j ' a i  
é t é  d é l é g u é  p o u r  l ' E n s e i g n e m e n t  du Yoga  aux  o f f i c i e r s  
de  l a  L a l  B a h a d u r  S h a r t r i  N a t i o n a l  A c a d e m y  o f  A d m i n i s t r a -  
t i o n  - du g o u v e r n e m e n t  de  l ' I n d e  à M u s s o r i e  ( U P ) ,  l e  
v é n é r é  S w a m i j i  r é d i g e a  un p r o g r a m m e  e t  m ' a p p r i s  m é t h o d i -  
q u e m e n t  à e n s e i g n e r  u n e  s é r i e  d '  A s a n a s ,  d e  P r a n a y a m a s  
e t  d e  S u r y a - N a m a s k  a r .  J ' a i  s t r i c t e m e n t  s u i v i  c e  p r o g r a m -  
me s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  q u i  m ' a v a i e n t  é t é  i m p a r t i e s  
d u r a n t  c e s  a n n é e s  d a n s  c e t t e  A c a d é m i e  e t  d a n s  d ' a u t r e s  
i n s t i t u t i o n s .  J ' a v a i s c o u t u m e  à l a  f i n  d e c h a q u e s e s s i o n  



de l a i s s e r  q u e l q u e s  m i n u t e s  p o u r  d e s  q u e s t i o n s  e t  r é p o n -  
s e s .  En c o n s t a t a n t  l a  t e n d a n c e  g é n é r a l e  d e s  q u e s t i o n s  
s o u l e v é e s  p a r  l e s  é t u d i a n t s ,  j ' a i  s e n t i  l a  n é c e s s i t é  
d ' é c r i r e  un l i v r e  c o n t e n a n t  d e s  i n s t r u c t i o n s  p o u r  u n e  
s é r i e  d ' A s a n a s  e t  de  P r a n a y a m a s  p o u v a n t  ê t r e  p r a t i q u é s  
en u n e  h e u r e ,  q u o t i d i e n n e m e n t  p a r  l e s  g e n s  d e s  v i l l e s  
e t  d e s  v i l l a g e s  q u i  m è n e n t  u n e  v i e  a f f a i r é e  p a r m i  de  
n o m b r e u s e s  o c c u p a t i o n s  ne l e u r  l a i s s a n t  g u è r e  de  t e m p s .  
J e  f i s  p a r t  de  c e t t e  i d é e  à S r i  Swami C h i d a n a n d a j i  
M a h a r a j .  I l  f u t  e n t i è r e m e n t  de  c e t  a v i s  e t  p r i t  l e s  
m e s u r e s  n é c e s s a i r e s  p o u r  q u e  l e  l i v r e  f u t  i m p r i m é .  
l ' i d e e  d ' i l l u s t r e r  l e  l i v r e  s e  f i t  j o u r .  V é n é r é  S w a m i j i  
d o n n a  c e s  p h o t o s  p r i s e s  en  1 9 7 6  a p r è s  s o n  6 0 e .  a n n i v e r -  
s a  i r e .  La p r e m i è r e  é d i t i o n  de  c e  l i v r e  p a r u t  d o n e  en 
1 9 7 7 .  Ces i l l u s t r a t i o n s  de  p o s t u r e s  f a i t e s  p a r  s a  S a i n t e -  
t é  S r i  Swami C h i d a n a n d a j i  M a h a r a j  q u i  a p l u s  de  60 
a n s  a d o n n é  l ' i n s p i r a t i o n  à de  n o m b r e u s e s  p e r s o n n e s  
a r r i v a n t  à l a  c i n q u a n t a i n e  q u i  p e n s a i e n t  q u e  l e  Y o g a  
s ' a d r e s s a i t  aux j e u n e s  e t  non  aux g e n s  â g é s .  

L e s  i l l u s t r a t i o n s  d e s  A s a n a s  e t  P r a n a y a m a s  a i d e n t  à 
é c l a i r c i r  l e s  d o u t e s  e t  l e s  n o t i o n s  f a u s s e s  q u i  s e  
r e n c o n t r e n t  l e  p l u s  s o u v e n t  c h e z  c e u x  q u i  é t u d i e n t  
1 e Y o g a .  
Le l i v r e en e s t  à s a  3 e .  é d i t i o n  ( e n  a n g l a i s )  e t  a 
é t é  t r a d u i t  d a n s  de  n o m b r e u s e s  l a n g u e s  i n d i e n n e s .  C e c i  
n o u s  m o n t r e  q u ' i l  r e m p l i t  s o n  o b j e c t  i f .  

J e  s u i s  h e u r e u x  de s a v o i r  q u ' i l  a é t é  t r a d u i t  e t  p u b l i é  
p a r  l e  C e n t r e  S i v a n a n d a  d e  Yoga  V e d a n t a  D . L . S .  d e  NIORT 
( F r a n c e )  en F r a n ç a i s  a v e c  l e s  b é n é d i c t i o n s  de  s a  S a i n t e -  
t é  S r i  Swami C h i d a n a n d a j i  M a h a r a j  e t  de  s a  S a i n t e t é  
S r i  Swami K r i s h n a n a n d a j i  M a h a r a j  d a n s  l e  b u t  de  g u i d e r  
l e s  a s p i r a n t s  au Y o g a .  

P u i s s e  l a  g r a c e  du T o u t - P u i s s a n t  e t  de  S r i  SWAMI SIVANAN- 
DAJI MAHARAJ ( G u r u d e v )  s e  r é p a n d r e  s u r  v o u s  e t  v o u s  
b é n i r  p o u r  r é u s s i r  d a n s  c e s  n o b l e s  e f f o r t s .  C e c i  e s t  
ma p r  i è r e .  

S i  v a n a n d a s h r a m  
8 S e p t e m b r e  1 9 8 2  

(Swami Y o g a s w a r u p a n a n d a )  



Ce l i v r e  s u r  l e s  e x e r c i c e s  p h y s i q u e s  du Yoga  e s t  l e  
s e c o n d  q u i  f u t  pub  l i é  p a r  l a  D i v i n e  L i f e  S o c i e t y ,  a p r è s  
c e l u i  é c r i t  p a r  GURUDEV SHRI SWAMI SIVANANDAJI MAHARAJ 
: p o r t a n t  s u r  l e s  p r e m i e r s  t r a v a u x  s u r  l e  H a t h a - Y o g a  
e t  l e s  A s a n a s .  Le p r é s e n t  o u v r a g e  e s t  u n e  c o m p i l a t i o n  
d e s  i n s t r u c t i o n s  p r a t i q u e s  d o n n é e s  s u r  l e  H a t h a - Y o g a  
e t  l e s  A s a n a s  p a r  l e  R é v é r é  S r i  Swami C h i d a n a n d a j i  
M a h a r a j ,  c o m p i l a t i o n  e f f e c t u é e  p a r  un m e m b r e  d e  l ' A s h r a m  
: B r a m a c h a r i  S r i  Swami Y o g a s w a r u p  an a n d  a ,  e s t  un " S e n i o r  
S a d h a k a " ,  e t  l u i - m ê m e  e n s e i g n a n t  de  H a t h a - Y o g a .  

I l  n ' e s t  p a s  b e s o i n  d ' i n s i s t e r  s u r  l e  f a i t  q u e  l e  p r e -  
m i e r  p a s ,  s u r  l a  v o i e  de  l a  S a d h a n a  du Y o g a "  p r a t i q u e  
s p i r i t u e l l e " ,  e s t  l a  n e c e s s i t é  de  s e  m a i n t e n i r  en  b o n n e  
s a n t é  p h y s i q u e .  P a r  e x e m p l e ,  s i  u n e  m a î t r e s s e  de  ma i s o n  
v e u t  p o u v o i r  m e n e r  à b i e n  s e s  a c t i v i t é s  q u o t i d i e n n e s ,  
i l  e s t  é v i d e n t  q u ' i l  l u i  f a u t  d e m e u r e r  en b o n n e  s a n t é .  
Vu d a n s  c e t t e  o p t  i q u e ,  l e  p r é s e n t  o u v r a g e ,  q u i  c o n t i e n t  
un e x p o s é  s u r  u n e  s é l e c t i o n  d ' A s a n a s  p o u v a n t  ê t r e  p r a t i -  
q u é s  q u o t i d i e n n e m e n t  non  p a s  s e u l e m e n t  p a r  l e s  S a d h a k a s  
" à  p l e i n  t e m p s "  m a i s  a u s s i  p a r  l a  m a î t r e s s e  de  m a i s o n ,  
e s t  un a v a n t a g e  p o u r  l e s  a s p i r a n t s  a v a n ç a n t  s u r  l e  
s e n t i e r  de l a  S a d h a n a  S p i r i t u e l l e ,  m a i s  a u s s i  p o u r  
t o u t - u n - c h a c u n .  Ce l i v r e  r é p o n d  aux n o m b r e u s e s  q u e s t i o n s  
q u i  p e u v e n t  s u r v e n i r  d a n s  l e s  e s p r i t s  d e s  n o u v e a u x  
a s p i r a n t s ;  i l  c l a r i f i e  b e a u c o u p  l e u r s  d o u t e s  e t  s u p p r i m e  
d ' i n u t i l e s  c r a i n t e s  s a n s  f o n d e m e n t  q u i  p o u r r a i e n t  d e m e u -  
r e r  en e u x ,  p a r t i c u l i è r e m e n t  en c e  q u i  c o n c e r n e  d ' é v e n -  
t u e l s  e f f e t s  d a n g e r e u x  de  l a  p r a t i q u e  d e s  A s a n a s  de  
Y o g a .  Le R é v é r é  S w a m i j i  a f a i t  l ' e f f o r t  d ' i l l u s t r e r  
l e s  p o s t u r e s  a v e c  s e s  p r o p r e s  p h o t o g r a p h i e s ;  i l  a é g a l e -  
m e n t  d o n n é  un s c h é m a  p r a t i q u e  p o u r  g u i d e r  d a n s  l a  t e c h n i -  
q u e  de  l a  m é d i t a t i o n ,  c e  q u i  d o i t  ê t r e  l e  b u t  v e r s  
l e q u e l  l a  p e r f e c t i o n  d a n s  l e s  p o s t u r e s  ( A s a n a s )  d o i t  
c o n d u i r e  l e  c h e r c h e u r  p r a t i q u a n t .  

Le b é n é f i c e  r e t i r é  de  l ' é t u d e  de  c e  l i v r e  s e r a  v é r i t a b l e -  
m e n t  c o n s i d é r a b l e .  A u s s i ,  n o u s  n ' é p r o u v o n s  a u c u n  d o u t e  
q u a n t  au c h a l e u r e u x  a c c u e i l ,  e t  à l a  l a r g e  d i f f u s i o n  
d o n t  b é n é f i c i e r a  c e t  o u v r a g e .  

S h i  v a n a n d a n a g a r  
14 J a n v i e r  1 9 7 7 .  T h e  D i v i n e  L i f e  S o c i e t y  



INTRODUCTION 

S a l u t a t i o n s  au p r e m i e r  Y o g i s h w a r a  Lord  S i v a  e t  au 
Grand E n s e i g n a n t  Mondia l  Y o g e s h w a r a  Lord  K r i s h n a .  Je  
m ' n c l i n e  aux p i e d s  de mon Guru Y o g i ,  l e  d é f u n t  SWAMI 
SIVAN AN DAJI MAHARAJ, de mémoire  s a c r é e ,  j ' a d r e s s e  
mes voeux a f f e c t u e u x  à t o u s  l e s  é t u d i a n t s  en Yoga 
qui  se t r o u v e n t  s u r  l a  v o i e  du d é v e l o p p e m e n t  p e r s o n n e l ,  
e t  l e u r  s o u h a i t e  p l e i n  s u c c è s  dans  l e u r  p r a t i q u e  du 
Yoga.  

Je  s u i s  v r a i m e n t  t r è s  h e u r e u x  d ' a v o i r  l ' o c c a s i o n  d ' é c r i r e  
c e t t e  b r è v e  i n t r o d u c t i o n  au p r é s e n t  o u v r a g e  qui  e s t ,  
pou r  t o u t  é t u d i a n t  s i n c è r e  de l a  s c i e n c e  du Yoga ,  
un manuel  a u q u e l  on p e u t  se  r é f é r e r .  Ce l i v r e  a p o u r  
b u t  d ' a i d e r  t o u t  s p é c i a l e m e n t ,  ceux qui  p r a t i q u e n t  
chez  e u x ,  q u o t i d i e n n e m e n t  l e s  A s a n a s  de Yoga p o u r  
l a  s a n t é  p h y s i q u e  e t  m e n t a l e  a f i n  d ' o b t e n i r  v i g u e u r  
e t  b i e n  ê t r e .  Le Yoga e s t  un s y s t è m e  de c u l t u r e  
P h y s i q u e ,  V i t a l e ,  e t  M e n t a l e  a i n s i  que de d é p l o i e m e n t  
S p i r i t u e l .  

Des i n f o r m a t i o n s ,  un e n s e i g n e m e n t  p r é c i e u x  s o n t  c o n t e n u s  
dans  l e s  p a g e s  de ce volume en ce qui  c o n c e r n e  t o u s  
l e s  a s p e c t s  de l a  S a d h a n a  q u o t i d i e n n e .  Le l e c t e u r  
t i r e r a  un p r o f i t  s u p p l é m e n t a i r e  du f a i t  que S u r y a - N a m a s -  
k a r  a u s s i  b i e n  que l a  M é d i t a t i o n  s o i e n t  t r a i t é s .  Une 
s é l e c t i o n  j u d i c i e u s e  des  i l l u s t r a t i o n s  r e n f o r c e  l ' u t i l i t é  
de ce compagnon du Y o g i .  

L o r s q u e  vous commencez à p r a t i q u e r ,  é t u d i e z  ce volume 
du d é b u t  j u s q u ' à  l a  f i n .  P o r t e z  en p a r t i c u l i e r  v o t r e  
a t t e n t i o n  s u r  l e s  c h a p i t r e s  1, 2, e t  3, a i n s i  q u ' a u  
c h a p i t r e  21.  D é b u t e z  c e t t e  p r a t i q u e  q u o t i d i e n n e  c o r r e c t e -  
m e n t ,  p h y s i q u e m e n t  e t  s p i r i t u e l l e m e n t .  N ' a t t e i g n e z  
pas  des  e x t r ê m e s  dans  v o t r e  p r a t i q u e  du Yoga .  Ne vous 
h â t e z  p a s .  P o r t e z  t o u t e  v o t r e  a t t e n t i o n  s u r  l a  p o s t u r e ,  
q u e l l e  q u ' e l l e  s o i t ,  au moment où vous l a  p r a t i q u e z .  
C ' e s t  de c e t t e  f a ç o n  q u ' a u g m e n t e r a  l a  v a l e u r  de v o t r e  
p r a t i q u e  . 

M a i n t e n e z  vous en bonne  d i s p o s i t i o n  d ' e s p r i t .  Soyez  
é q u i l i b r é  e t  d é t e n d u .  La p r a t i q u e  du Yoga f a i t  que 
vous d e v e z  t o u j o u r s  ê t r e  p r o p r e , n e t  e t  o r d o n n é .  N ' u t i l i -  
s ez  pa s  à d ' a u t r e s  u s a g e s  l e s  v ê t e m e n t s ,  l e  t a p i s  
e t c  . . .  



que vous u t i l i s e z  p o u r  v o t r e  s é a n c e .  V e u i l l e z  vous 
s o u v e n i r  que l e  Yoga e s t  une S c i e n c e  S a c r é e  e t  que 
sa  p r a t i q u e  d o i t  ê t r e  un p r o c e s s u s  s p i r i t u e l  b a s é  
s u r  l e  c o r p s  p h y s i q u e ,  s u r  l a  r e s p i r a t i o n  e t  s u r  l e  
c o n t r ô l e  du m e n t a l .  
E n s u i t e ,  vous a u r e z  l a  c h a n c e  d ' o b t e n i r  l e  maximum 
de b é n é f i c e  de c e t t e  S c i e n c e  qui  d o i t  a i d e r  l ' H u m a n i t é  
à a t t e i n d r e  l a  S a n t é ,  l a  P a i x ,  l a  J o i e .  

P r a t i q u e z  r é g u l i è r e m e n t .  E s s a y e z  d ' ê t r e  p o n c t u e l .  
A g i s s e z  avec  p e r f e c t i o n ,  même s i  vous f a i t e s  peu c h a q u e  
j o u r .  S i ,  en f o n c t i o n  de v o t r e  emplo i  du temps j o u r n a l i e r ,  
vous n ' a v e z  pas  de temps l i b r e ,  a l o r s  j e  s u g g è r e  de 
vous l e v e r  une h e u r e  p l u s  t ô t .  C e l a  vous d o n n e r a  une 
h e u r e  qui s e r a  a b s o l u m e n t  l a  v ô t r e ,  e t  vous s e r e z  
l i b r e  de l a  c o n s a c r e r  au Yoga .  O b s e r v e z  l e s  i n s t r u c t i o n s  
i m p o r t a n t e s  qui  s o n t  d o n n é e s  au c h a p i t r e  3. C o n s e r v e z  
un i n t é r ê t  s i n c è r e  e t  un f e r m e  e n t h o u s i a s m e .  L o r s q u e  
vous p r a t i q u e z  des  p o s t u r e s ,  n ' e s s a y e z  pas  t o u t  de 
s u i t e  de l e s  r é a l i s e r  dans  l e u r  f o rme  l a  p l u s  i n t e n s e  
e t  p a r f a i t e .  A g i s s e z  g r a d u e l l e m e n t  j u s q u ' à  ce que 
vous l a  m a î t r i s i e z  p a r f a i t e m e n t  e t  c e l a  en temps  v o u l u .  
A i n s i  vous é v i t e r e z  une t r o p  f o r t e  t e n s i o n  à v o t r e  
c o r p s  a i n s i  que l e s  d o u l e u r s  p h y s i q u e s  en r é s u l t a n t .  
Vous devez  ê t r e  p r u d e n t ,  en u t i l i s a n t  v o t r e  b o n - s e n s  
à t o u t  moment.  

Un mot e n c o r e ,  e t  c e l a  e s t  n é c e s s a i r e  en ce qui  c o n c e r n e  
l a  p r a t i q u e  du Yoga.  De nos j o u r s , o n  a t e n d a n c e  à 
e f f r a y e r  ceux qui  é t u d i e n t  l e  Yoga p a r  des  f a i t s  alarmants 
é t a b l i s s a n t  que des  m a l a d i e s  i n c u r a b l e s  p e u v e n t  r é s u l t e r  
de l a  p r a t i q u e  des e x e r c i c e s  de Y o g a , ( o u  t o u t  a u t r e s  
e f f e t s  d a n g e r e u x  s u r  l e  c o r p s  ou l e  m e n t a l ) .  
C e r t a i n s  é t u d i a n t s  p e u v e n t  é g a l e m e n t  ê t r e  d é c o u r a g é s  
p a r  l e  f a i t  q u ' i l  s o i t  d i t  q u ' u n e  t e l l e  p r a t i q u e  ne 
p e u t  ê t r e  f a i t e  que s o u s  l a  c o n d u i t e  d ' u n  e x p e r t ,  
s i n o n  que du d a n g e r  p e u t  en r é s u l t e r . J e  v o u d r a i s  i c i  
c l a r i f i e r  ce p r o b l è m e . A u t a n t  i l  e s t  i m p é r a t i f  p o u r  
l e  Sadhak  d o n t  l a  p r i n c i p a l e  S adh an a e s t  l a  p r a t i q u e  
"à p l e i n  temps"  du H a t h a - Y o g a  ou du K u n d a l i n i - Y o g a , d ' ê t r e  
l ' a d e p t e  d ' u n  G u r u ,  a u t a n t  une r è g l e  a u s s i  s t r i c t e  n'a pas 
l i e u  d ' ê t r e  a p p l i q u é e  pou r  une p r a t i q u e  e t  q u e l q u e s  
As an as s é l e c t i o n n é s  e t  d ' u n  P r a n a y a m a ,  l e  t o u t  p r a t i q u é  
p a r  un p r o f a n e  pou r  un e n t r e t i e n  d e s a s a n t é .  Une 
co s é a n c e  q u o t i d i e n n e  d '  1/2 h e u r e  ou 1 h e u r e  de 
q u e l q u e s  p o s t u r e s  c h o i s i e s  p e u t  ê t r e  p r a t i q u é e  pa r 
t o u t e  p e r s o n n e , j o u i s s a n t  d ' u n e  s a n t é  n o r m a l e ,  s an s 



c r a i n t e  ou r i s q u e  de q u e l q u ' e f f e t  d a n g e r e u x .  Au c o n t r a i -  
r e ,  l e s  r é s u l t a t s  o b t e n u s  ne p e u v e n t  ê t r e  que bénéfiques 
e t  l u i  ê t r e  d ' u n e  g r a n d e  a i d e .  I l  n ' y  a a u c u n e  r a i s o n  
de s ' a l a r m e r  s a n s  f o n d e m e n t , o u  d ' h é s i t e r  à se l a n c e r  
dans  une t e l l e  p r a t i q u e  l i m i t é e  de f a ç o n  q u o t i d i e n n e ,  
é t a n t  b i e n  e n t e n d u  q u ' i l  e s t  n é a n m o i n s  n é c e s s a i r e  de 
g a r d e r  en t ê t e ,  e t  d ' o b s e r v e r  l e s  i n s t r u c t i o n s  d o n n é e s .  

La r e s p o n s a b i l i t é  t o t a l e  de l ' a s s e m b l a g e  des  t e x t e s  
de ce l i v r e  r e v i e n t  au B r a m a c h a r i  Swami Y o g a s w a r u p a n a n -  
d a .  Je  f é l i c i t e  ce t  é t u d i a n t  t r è s  s é r i e u x  qui  a su mon- 
t r e r  une g r a n d e  s i n c é r i t é  dans  sa  p o u r s u i t e  de la  c o n n a i s -  
s a n c e .  I l  a r e p r i s  dans  ce l i v r e  l e s  e x p l i c a t i o n s  e t  l e s 
i n s t r u c t i o n s  que j ' a i  eu l ' o c c a s i o n  de d o n n e r  p e n d a n t  
mes c o n f é r e n c e s  s u r  l a  S a d h a n a  en g é n é r a l , e t  a u s s i  
s u r  l e s  A s a n a s , l e s  P r a n a y a m a s . . . . . .  en p a r t i c u l i e r .  
Aprè s  une é c o u t e  a t t e n t i v e ,  Swami Y o g a s w a r u p a n a n d a  
r é d i g e a i t  s e s  n o t e s  de f a ç o n  d i l i g e n t e ,  e t  l e s  a d é v e l o p -  
p é e s  p l u s  t a r d  j u s q u ' à  l ' o b t e n t i o n  de ce m a n u s c r i t .  

Je  s u i s  h e u r e u x  q u ' a i n s i ,  l e  r é s u l t a t  de s e s  t r a v a u x  
s o i t  mis à l a  d i s p o s i t i o n  de t o u s  l e s  S a d h a k s  e t  é t u -  
d i a n t s  en Yoga s o u s  l a  f o r m e  c o m p a c t e  e t  a t t r a c t i v e  
du p r é s e n t  o u v r a g e  à l ' u s a g e  d é t e r m i n é  de t o u t  é t u d i a n t  
du Yoga.  Je  s o u h a i t e  que c e t  o u v r a g e  b é n é f i c i e  d ' u n e  
p r o p a g a t i o n  l a  p l u s  l a r g e  p o s s i b l e ,  e t  p r i e  l e  S e i g n e u r  
p o u r  q u ' i l  a c c o r d e  S a n t é ,  F o r c e ,  S u c c é s  à t o u s  c e u x  
qu i  commencen t  l a  p r a t i q u e  du Yoga .  



P R A Y E R S  

The first  p r a y e r  is to be chan ted  before the 
commencement  a n d  the second one a t  the conclusion 

of the prac t ice  of Asanas.  

I  

Om Saha Navavatu Saha Nau Bhunaktu, 
Saha Viryam Karavavahai, 
Tejasvi Navadhitamastu Ma Vidvishavahai, 
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! 

n  

Om P u m a m a d a h  P u r n a m i d a m  

P u r n a t  P u r n a m u d a c h y a t e  
P u m a s y a  P u r n a m a d a y a  

Purn4amevavasishya te 
Om Sant ih  Sant ih  Sant ih!  

MEANING: The invisible ( B r a h m a n )  is the  full; 
t h e  visible ( t he  world) too is full. F r o m  the full 
( B r a h m a n )  the full ( the  visible universe)  has  come. 
The  full ( B r a h m a n )  remains  the  same  even a f t e r  the 
full ( the  visible universe)  has  come out  of t h e  full 
( B r a h m a n ) .  Om Peace, Peace, Peace! 
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