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Piste1: Préambule: 1 min 43 sec

Nous voici prét a écouter le texte de Patanjali. Installez-vous confortablement.
Soyez bien réceptif

Vous y reconnaitrez des aspects de la vie qui alternent entre:
Souffrance et Bonheur - Doute et Certitude - Confusion et Discernement

En cherchant a éviter la souffrance, vous y trouverez votre voie personnelle
Car le yoga ouvre un chemin qui mene au bonheur durable

et a la pleine réalisation.

Le texte de Patanjali comporte quatre chapitres:

Le premier s'adresse a une personne a la pensée active -
qui recherche une solution a I'agitation mentale

Le deuxieme concerne la personne d'action
qui connait la souffrance et veut s'en sortir

Le troisieme s'adresse a une personne o
qui obtient des résultats particuliers grace a la méditation

Le quatrieme, parle a celui qui est sur le chemin de I'accomplissement,
en voie de vivre un état de grande liberté

...Vous portez en vous ces quatre identités

Ecoutez bien le message de Patanjali:
en Sanskrit... il vibre ...En Francgais ... il vous parle

Chaque mot est comme une goutte d'eau du ruisseau parfaitement limpide.
Suivez-le, il vous meénera vers |'Essentiel




Piste 2 : Hymne a Patanjali 4min 12 sec
Bruit de ruisseau et introduction sonore

(Chanté en Sanskrit)

yogena cittasya padena vacam
malam sarirasya ca vaidyakena

yo pakarottam pravaram muninam
patanjalim pranjaliranato smi

abahu purursakaram
sankhar cakrasi dharinam
sahasra sirasam svetam
pranamami patanjalim

Srimate anantaya
Naga rajaya
Namo namah

Francais (texte non lu sur le CD)

Saluons Patanjali

le plus noble des sages

qui nos a légué le yoga

pour la sérénité et la Paix de I'Esprit,

la grammaire pour la clarté et la pureté du discours,
et la médecine pour la santé parfaite.

Honorons Patanjali dont le corps a la forme humaine,
dont les bras tiennent une conque et un disque.
Il est couronné par un cobra a mille tétes.

Piste 3 Samadhi padah: 1er chapitre 20 min 11 sec

Atha Samadhi padah

I.1 atha yoganu$asanamh

1.2 yogah cittavrtti nirodhah

1.3 tada drastuh svariipe avasthanamh
1.4 vrttisariipyamh itaratra

Le premier chapitre des Yoga Sutra de Patanjali: la réalisation de I'état de Clarté Totale

1.1 Nous commencons maintenant la présentation du yoga dans la continuité de sa tradition
originale.



1.2 Le yoga c'est l'orientation des activités du mental — Citta.
1.3 Lorsque celui-ci est maitrisé, notre Vraie Nature se révéle.
1.4 Autrement, nous nous identit ns aux activités fi ctuantes de notre mental.

1.5 vrttayah paficatayyah klista aklistah

1.6 pramana viparyaya vikalpa nidra smrtayah

1.7 pratyaksa anumana agamah pramanani

1.8 viparyayo mithyajiianam atadriipapratisthamh

1.9 $abdajiiananupati vastus§iinyo vikalpah

1.10 abhavapratyayalambana tamo vrttirnidra

I.11 anubhiitaviSaya asampramosah smrtih

1.12 abhyasa vairagyabhyam tannirodhah

I1.13 tatra sthitau yatno'bhyasah

I.14 sa tu dirghakala nairantarya satkara asevito drdhabhamih
I.15 drstanusravika viSayavitrSnasya vasikarasamjiia vairagyamh

I.16 tatparam puruSakhyateh gunavaitrsnyamh

1.5 Les activités du mental (appelées Vritti) sont au nombre de cing.
Elles peuvent étre a la fois - source de souffrance ou de plaisir.

1.6 Elles sont: la connaissance juste, la perception fausse,
l'imagination, le sommeil profond et la mémoire.

1.7 La connaissance juste provient de la perception directe,
de la déduction ou de la référence a quelqu'un d'autre.

(La perception s'effectue par nos cinq sens: I'odorat, le toucher, le godt, la vue, I'ouie,
mais le mental doit intervenir pour que ces sensations deviennent expérience et
connaissance véritable.)

1.8 La perception fausse est une idée, que nous tenons pour vraie,
jusqu'a ce qu'enfi nous constations le contraire.

1.9 L'imagination
c'est une conception par des mots ou des images,
en absence de la réalité vraie.

1.10 Le sommeil profond
c'est la cessation des autres activités mentales.

1.11 La mémoire elle,
emmagasine et nous fait revivre les expériences passees.

1.12 Le contréle de ces cing activités
est possible par la pratique (abhyasa)et le détachement (vairagya).



1.13 La pratique s'établit comme un effort soutenu dans une direction,
cet effort doit étre suffa nt pour atteindre le but et s'y maintenir

1.14 Seule une pratique longue sans interruption avec une attitude positive
est susceptible de créer les changement appropriés

1.15 Le premier niveau de détachement
c'est la capacité de renoncer délibérément a I'attraction des objets vus et entendus

1.16 Une forme encore plus grande de détachement
c'est la renonciation aux trois qualités de la manifestation (les gunas),
elle résulte d'une expérience du Soi Profond.

I.17 Vitarka vicara ananda asmitaripa anugamath samprajiatah
1.18 viramapratyayabhyasapiirvah samskaraseSo'nyah

1.19 bhavapratyayo videhaprakrtilayanamh

1.20 sSraddha virya smrti samadhiprajiia pirvaka itaresamh

I.21 tivrasamveganamh asannah

1.22 mrdu madhya adhimatratvath tato'pi visesah

1.17 Le Samprajnata Samadhi - c'est la condition d'éveil conscient,

ou le mental découvre en premier lieu - I'aspect grossier (Vitarka) des situations ou des
objets; ensuite il en comprend la nature plus subtile (Vicara );

la conscience de la joie (Ananda) se manifeste

et enfi la conscience de sa propre personnalité (Asmita) apparait.

1.18 La pratique assidue du yoga permet d'atteindre cette qualité mentale;
les mémoires des impressions passées demeurent toutefois sous forme dormante.

1.19 Certains étres d'exception, des la naissance - ont ce don naturel d'étre pleinement
eveillés. Ayant dépasse leur attachement aux pouvoirs du corps,
ils ne font qu'un avec leur nature profonde.

1.20 Les autres doivent réaliser cet état éveil a travers la foi (shraddha),
I'énergie déployée, la maitrise de leur mémoire et la clarté mentale.

1.21 Plus l'effort est grand; plus rapide est le résultat.

1.22 L'atteinte du but est proportionnelle a I'énergie déployée.

1.23 $varapranidhanadh va

1.24 klesakarmavipakasayairaparamrstah purusavisesa i§varah
1.25 tatra niratiSayam sarvajiitvabijamh

1.26 sa piirvesamh api guruh kalenanavacchedath

1.27 tasya vacakah pranavah

1.28 tajjapastadarthabhavanamh

1.29 tatah pratyakcetanadhigamo'pyantarayabhavasca



1.23 Le chemin le plus direct est certainement la dévotion a I'Etre Universel (Ishavara).

1.24-25-26 |l est I'Enseignant Supréme — celui-la méme qui a guidé les anciens,
il n'est affecté ni par le désir, ni par I'affl ction, ni par 'action, ni par ses résultats.

1.27 Suivant la tradition, on le désigne par un nom approprié.
Par exemple, pour le Yogi, son nom est la vibration OM.

1.28 On comprend pleinement la puissance de ce nom
en le répétant constamment et en méditant sa signitia tion.

1.29 Cet abandon a I'Etre Supréme illumine I'dme et élimine tous les obstacles.

1.30 vyadhi styana samsaya pramada alasya avirati bhrantidarsana
alabdhabhamikatva anavasthitatvani cittavik§epah te antarayah

I.31duhkha daurmanasya angamejayatva $vasaprasvash vik§epasahabhuvah

1.32 tatpratiSedhartham ekatattvabhyasah

1.30 Les obstacles sur le chemin du yoga apparaissent sous forme de maladie, de lourdeur,
de doute, de frénésie, de paresse, d'impatience, erreur de jugement ou diféiu Ité d'atteindre
nos buts et les maintenir. Ces obstacles causent I'agitation mentale.

1.31 Les symptomes perceptibles sont: la souffrance, I'attitude négative, I'agitation corporelle
et la respiration irréguliére.

1.32 Pour éliminer de tels obstacles, il faut savoir se concentrer sur un seul principe a la fois.

1.33 maitri karunamuditopek$anam sukhaduhkha punyapunyavisayanam
bhavanatah cittaprasadanam

1.34 pracchardana vidharanabhyam va pranasya

1.35 viSayavati va pravrttirutpanna manasah sthitinibandhini
1.36 visoka va jyotiSmati

1.37 vitaragaviSayam va cittam

1.38 svapnanidra jianalambanam va

1.39 yathabhimata dhyanad va

1.40 paramanu paramamahattvantah asya vasikarah

1.33 Le mental devient paisible: lorsqu'on se réjouit avec celui qui est heureux, lorsqu'on
compatis avec le misérable, qu'on s'approche de celui qui souhaite notre bien, et qu'on évite
celui qui nous veut du mal.



1.34 On atteint la paix mentale par I'approfondissement et la maitrise du soufé ...
ou encore en méditant sur d'autres aspects subtils tels que:

1.35 Nos perceptions sensorielles

1.36 Ou notre lieu intérieur lumineux - exempt de souffrance.

1.37 Ou par la méditation sur des étres ayant atteint "I'état de non désir"

1.38 Ou encore en méditant sur les connaissances acquises

pendant notre sommeil et nos réves

1.39 Enfi par la méditation sur tout objet qui pour nous est signitia tif... car toute vraie
meéditation méne a I'Etre Supréme

1.40 Alors apparait la maitrise de tout... de l'infi iment petit a I'infi iment grand.

1.41 ksinavrtteh abhijatasyeva maneh grahitrgrahanagrahyesu tatstha
tadafijanatasamapattih

1.42 tatra §abdartha jiianavikalpaih samkirna savitarka samapattih
1.43 smrtipariSuddhau svariipasiinyeva arthamatranirbhasa nirvitarka
1.44 etayaiva savicara nirvicara ca siksmaviSaya vyakhyata

.45 siik§maviSayatvam ca alingaparyavasanam

1.46 ta eva sabijah samadhih

1.47 nirvicara vai§aradye adhyatmaprasadah

1.48 rtambhara tatra prajina

1.49 Srutanumana prajiiabhyam anyaviSaya viseSarthatvat

1.50 tajjah samskara anyasamskara pratibandhi

1.51 tasyapi nirodhe sarvanirodhat nirbijah samadhih

1.41 Lorsque l'agitation est fi alement apaisée, le mental devient limpide comme du cristal,
pur comme un diamant sans défaut.

1.42 L'expérience d'une réalisation subtile est alors a notre portée,

sous forme de communion complete, de mémoire purié e, contemplation joyeuse,

sérenité lumineuse, intuition et perception claire de la vérité absolue.

1.43 Ce nouveau conditionnement de pureté s'oppose aux anciennes tendances.

1.44-45 Le mental n'est plus agité d'aucune facon il est ouvert et simplement transparent

1.46 Cet état de clarté totale se nomme ...Samadhi.

Iti Patanjala yoga sutre samadhi padah prathamah...
(Ici se termine le premier chapitre des Yoga Sutra de Patanjali - le samadhi padah)

Fin du chapitre I



Piste 4 Sadhana padah, 2e chapitre 23 min 12 sec

I1.1 tapah svadhyaya i§varapranidhanani kriyayogah
I1.2 samadhibhavanarthah Kkle$a taniikaranartha$ca

Le deuxieme chapitre des Yoga Sutras de Patanjali:
La démarche pratique du yoga.

2.1 L'ardeur au travail (tapas), I'étude de soi (svadhyaya)
et I'abandon du fruit de ses actes (Ishavara Pranidhana)
constituent le yoga de I'action quotidienne.

2.2 L'objectif du Kriya Yoga est de détruire les causes de souffrance et atteindre l'illumination.

I1.3 avidya asmita raga dvesa abhinivesah klesah

I1.4 avidya kSetram uttareSam prasupta tanu vicchinna udaranam
IL.5 anitya asuci duhkha anatmasu nitya $uci sukha atmakhyatih avidya
I1.6 drk darsanasaktyoh ekatmata ivasmita

I1.7 sukhanus$ayi ragah

I1.8 duhkhanus$ayi dvesah

I1.9 svarasavahi viduSo'pi samariidhah abhinivesah

I1.10 te pratiprasavaheyah siik§mah

I1.11 dhyanaheyah tadvrttayah

I1.12 klesamiilah karmasayo drstadrstajanma vedaniyah

I1.13 sati miile tadvipako jatyayurbhogah

I1.14 te hladaparitapaphalah punyapunyahetutvath

2.3 Les cing causes de souffrances (appelées Kliseha) sont:
l'ignorance, I'égoisme, le désir, l'aversion et I'attachement a la vie.

2.4 L'ignorance (avidiya) est le champ d'action des autres affl ctions, celles-ci apparaissent
soit: sous forme non actives, naissantes, intermittentes ou trés développées.

2.5 L'ignorance nait de la confusion entre I'Eternel et le passager;
le pur et l'impur; le bonheur et le malheur.

2.6 L'égoisme exagéré vient de la confusion entre ce qui est vu et celui qui voit.

2.7 De la volonté de répéter le bonheur nait le désir

2.8 De la peur de répéter la souffrance nait I'aversion

2.9 La peur existentielle nait du sentiment de conservation, elle affecte méme le sage

2.10 Les affl ctions les plus fi es disparaissent lorsqu'on agit sur elles de fagon contraire. 10

2.11 Les affl ctions plus actives disparaissent plutét par la méditation. 11



II.15 parinama tapasamskaraduhkhaih gunavrttivirodha ca duhkham eva
sarvam vivekinah
I1.16 heyam duhkham anagatam

2.15 Pour le sage, tout contribue a la souffrance: le changement, notre désir de changer,
notre diftiu Ité a modié r nos habitudes et méme les changement des qualités fondamentales
de la nature — les gunas.

2.16 Sur le chemin du yoga: "Toute douleur a venir doit étre évitée"

I1.17 drastrdrsyayoh samyogo heyahetuh

I1.18 prakasakriyasthitisilam bhutendriyatmakam bhogapavargartham
drsyam

I1.19 visesavisesa lingamatralingani gunaparvani

I1.20 drasta drSimatrah §uddho'pi pratyayanupasyah

I1.21 tadartha eva drSyasyatma

I1.22 krtartham pratinastamh apyanastam tadanyasadharanatvat
I1.23 svasvami$aktyoh svariipopalabdhihetuh samyogah

I1.24 tasya hetuh avidya

I1.25 tadabhavat samyogabhavo hanam tadhdrseh kaivalyam

I1.26 vivekakhyatih aviplava hanopayah

2.17 L'identifia tion entre "celui qui voit" et "ce qui est observé" est a l'origine de notre
souffrance

2.18-19-20 Le monde matériel se manifeste dans les trois qualités suivantes: l'inertie, I'activité
et la clarté.
La raison de toute manifestation est de s'en servir ...puis ensuite de s'en libérer.

2.21 La raison d'étre de ce qui est vu est seulement I'observation.

2.22 Pour celui qui atteint le but du yoga, la manifestation n'est plus nécessaire.

2.23-24 Comprendre le processus d'identitia tion permet de différencier la nature de celui qui
voit et de ce qui est observable.

La connaissance réelle mene au discernement du spectateur et du spectacle

25-26 Ce discernement pratiqué de fagon ininterrompue

mene a la connaissance sans limite. La discrimination entre le Soi et le non Soi abolit
l'ignorance.

I1.27 tasya saptadha prantabhamih prajiia
I1.28 yoganganusthanat asuddhiksaye jiianadiptih avivekakhyateh

2.27 L'illumination du yogi représente le dernier pas d'une démarche a sept étapes.

{Premiérement, le yogi reconnait I'existence de la souffrance.

Ensuite il en identi& la cause.

Troisiemement, il différencie la cause de I'effet et se ke un but a atteindre.
Quatriemement il choisi l'outil de sa libération,

Cinquiemement , il diminue I'effet des facteurs négatifs.

Sixiemement, méme l'effet des Gunas est neutralisé,

Septiémement, le yogi connait enfi une joie sans limite. }



2.28 Par la pratique des membres du yoga de Patanjali, les impuretés sont éliminées a l'aide
de la méditation. La connaissance brille jusqu'a I'expérimentation d'une clarté compléte.

I1-29 yama niyama asana pranayama pratyahara dharana dhyana
samadhayah astau angani

I1.30 ahimsa satya asteya brahmacarya aparigrahah yamah

I1.31 jati deSa kala samaya anavacchinnah sarvabhaumah mahavratam
I1.32 $auca samtosa tapah svadhyaya i$varapranidhanani niyamah ..

2.29 Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi
sont les huit membres du yoga de Patanjali.

[ Non récité: Yama = Observances dans les relations aux autres/ Niyama = Observances
envers soi-méme / Asana = Postures / Pranayama / gestion du soufé et de I'énergie /
Pratyahara = maitrise des sens / Dharana = concentration / Dhyana = Méditation / Samadhi =
Etat mental de clarté totale ]

2.30 Yama -Les observances envers les autres sont constituées de la Non-Violence, du fait
de dire la vérité qui fait du bien, du refus de voler, de la pratique de la modération et de la
non-convoitise.

2.31 Lorsque ces attitudes sont adoptées a I'égard du monde ambiant,
indépendamment du temps, du lieu, des circonstances et occasions,
elles prennent toute leur force et deviennent irréversibles.

2.32 La pureté, le contentement, la pratique assidue, )
I'étude de soi et des textes sacrés, I'humilité par rapport a I'Etre Universel,
constituent la discipline du Niyama, la juste attitude envers soi méme.

I1.33 vitarkabadhane pratipakSsabhavanam

I1.34 vitarkah himsadayah krta karita anumoditah lobha krodha
mohapiirvakah mrdu madhya adhimatrah duhkha ajiiana anantaphalah iti
pratipaksabhavanam

2.33 Si les sentiments négatifs perturbent notre mental, on doit cultiver la pensée juste. Il faut
toujours ré# chir aux conséquences des mauvaises actions.

2.34 Par exemple, la violence ou la rudesse, qu'elles soient commises, causées ou
approuvées, qu'elles soient provoquées par la colére, l'avarice ou l'orgueil, qu'elles semblent
importante ou non, obstruent la meditation et ménent & l'ignorance sans fi ... méme la
misére. - |l faut absolument réagir en adoptant les attitudes contraires.

I1.35 ahimsapratiSthayam tatsannidhau vairatyagah
I1.36 satyapratisthayam kriyaphala asrayatvam
I1.37 asteyapratiSthayam sarvaratna upasthanam
I1.38 brahmacaryapratisthayam viryalabhah



I1.39 aparigrahasthairye janmakathamta sambodhah

I1.40 $aucat svangajugupsa parairasamsargah

I1.41 sattvaSuddhi saumanasya aikagrhya indriyajaya atmadar$ana
yogyatvanica

I1.42 samtoSat anuttamah sukhalabhah

I1.43 kayendriyasiddhih asuddhik$ayat tapasah

I1.44 svadhyayat iStadevatasamprayogah

I1.45 samadhisiddhih 1§varapranidhanat

Voici des exemples de bonnes attitudes a adopter:

2.35 La non violence stimule des sentiments amicaux autour de nous

2.36 La vérité méne a l'action juste

2.37 Le fait de ne pas voler nous donne acces a tous les joyaux.

2.38 La modération donne la bonne I'énergie

2.39 Celui qui n'est pas avide est en sécurité et cont nt

2.40 La recherche de la pureté mene a l'essentiel.

2.41 Le mental puri& devient apte a réé chir

sur la nature profonde des choses et des événements.

2.42 Le contentement apporte le bonheur durable.

2.43 La pratique soutenue détruit les impuretés et éveille les forces physiques et sensorielles.
2.44 La connaissance de soi par I'étude de textes inspirés

nous met en contact avec la dimension spirituelle.

2.45 La dévotion a I'Etre Supréme est le chemin le plus direct de la réalisation de soi.

11.46 sthirasukham asanam

I1.47 prayatna Saithilya anantasamapattibhyam

I1.48 tato dvandvanabhighatah

2.46 La posture de yoga (Asana), doit a la fois étre ferme et aisée.

2.47 Par le juste effort et le relachement, la posture méne a la méditation sur I'immuable.
2.48 Ainsi, les sensations adverses cessent de nous tourmenter.

I1.49 tasmin sati §vasaprasvasayoh gativicchedah pranayamah

I1.50 bahyabhyantara stambhavrttih de$a kala samkhyabhih paridrsto
dirghasiik$mah

I1.51 bahya abhyantara viSayaks$epi caturthah

I1.52 tatah kéiyate prakasavaranam

2.49 La posture maitrisée sert de base a l'expérimentation du pranayama —
le contrdle conscient de la respiration.

2.50 L'expiration, l'inspiration, la suspension du soufé |,

le lieu, la longueur, la durée et le nombre de respirations

sont des caractéristiques contrélables de la pratique respiratoire.

Quand le soufé devient long et subtil, le mental automatiquement s'apaise.

2.51 |l existe un quatrieme état respiratoire qui transcende

les phases d'expiration, d'inspiration et les rétentions.

2.52 Dans cet état, le nuage qui obscurcit la lumiére se dissout
2.53 ...et le mental devient apte a la concentration.



I1.53 dharanasu ca yogyata manasah

I1.54 svavisayasamprayoge cittasya svaripanukara iva indriyanam
pratyaharah

I1.55 tatah parama vasyatendriyanam

2.54 Pratyahara, la maitrise des sens, restaure le mental a son degré de pureté original.
2.55 S'ensuit une maitrise sensorielle parfaite.

Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Prathyahara sont les cinq étapes qui constituent les
phases externes du yoga.

Elles représentent I'aboutissement du Sadhana Padah, le deuxiéme chapitre du livre de
Patanjali.

Iti Patanjala yoga sutre sadhana padah dvithyah.
(Ici se termine le deuxieme chapitre des Yoga Sutra de Patanjali - le sadhana padah)

Fin du chapitre II

Chapitre III
Piste 05: Vibhuti padah, 3e chapitre 9 min 31 sec

II1.1 desabandhah cittasya dharana

II1.2 tatra pratyayaikatanata dhyanam

II1.3 tad eva artha matranirbhasam svariaipasinyam iva samadhih
II1.4 trayamh ekatra samyamah (Sourdine sonore)

IIL.5 tajjayath prajia'lokah

II1.6 tasya bhiimisu viniyogal...

[Le texte sanskrit complet apparait a la fin du texte en appendice]

Le troisieme chapitre des yoga sutras de Patanjali: les pouvoirs spéciaux

3.1 Dharana, la concentration, ke le mental sur un objet, dans une direction donnée.

( L'objet peut étre par exemple .., le centre des sourcils, le Soleil, la Lune, I'Etoile Polaire, ou
encore notre vision favorite de I'Etre Supréme. Dans Dharana, I'attention sur l'objet peut étre
distraite pour étre ensuite ramenée.. .c'est la concentration.)

3.2 L'union soutenue du mental avec un objet s'appelle Dhyana.

(Quand le mental devient un avec l'objet et ne pense a autre chose, c'est la méditation.

Dans Dhyana, I'attention n'est pas distraite, mais la conscience du penseur, de la pensée
et de I'objet sont toutefois encore présents.)



3.3 Samadhi est cette condition d'illumination ou l'union en tant que lien disparait, seule la
signitia tion de I'objet demeure.

(Dans le Samadhi, le penseur, la pensée et I'objet se dissolvent pour laisser apparaitre une
conscience compléte.)

3.4 Les trois ensemble: la "concentration, la méditation et l'illumination"
constituent le processus méditatif appelé “Samyama”.

3.5 Sa maitrise apporte le savoir direct.

3.6 Son application doit respecter les possibilités et les affi ités de chacun.
C'est un principe qu'on nomme Vinyoga.

3.7-8La concentration, la méditation et l'illumination

sont des étapes plus internes que les cing étapes externes mentionnées plus t6t
mais elles sont externes par rapport a la réalisation complete du Samadhi.

[note: les sutras 3.9 a 3.14 ne sont pas interprétés]

(Le processus du Samyama ouvre le chemin a l'acquisition de pouvoirs spéciaux
— les Vibhutis)

3.15 Dans tout processus de manifestation, le changement se fait selon un ordre naturel
mais le yogi a la capacité de modié r l'ordre de ce changement.

3.16 Le Samyama sur le processus de changement mene a la connaissance du passé
et du futur.

3.17 Pratiquer le samyama sur les langages et la fagon d'exprimer les choses
fait de nous un communicateur exceptionnel.

3.18 Pratiquer le samyama sur nos habitudes nous permet de connaitre notre passe.

3.19 Pratiquer le samyama sur le fonctionnement du mental
permet de mieux comprendre le mental des autres.

[note 3.20 n'est pas interprété]

3.21 Pratiquer le samyama sur les traits physiques permet de nous fondre dans
I'environnement, de devenir indiscernable

3.22 Pratiquer le samyama sur les actions et leur déroulement permet de prédire le
déroulement d'événements futurs, méme de sa propre mort.22

3.23 Le samyama sur des qualités telles I'amitié et la compassion
permet de renforcer des qualité similaires.

3.24 Par exemple, méditer sur I'éléphant donne de la force24
[note 3.25 n'est pas interprété]

3.26 Méditer sur le soleil donne la connaissance du monde visible.
3.27 Méditer sur la lune donne la connaissance du monde intuitif.

[note 3.28 n'est pas interprété]



3.29 Méditer sur la région du nombril donne la connaissance du corps.

3.30 Méditer sur la gorge permet de maitriser la faim et la soi.

3.31 Méditer sur le thorax apporte stabilité et calme.

3.32 Méditer sur la lumiére au sommet du crane permet de visualiser des étre accomplis.
3.33 Tout peut étre connu gréce a l'intuition.

3.34 Se concentrer sur le coeur permet de connaitre le fond de la pensée.

3.35 Le mental purié (sattva) est tres proche de I'état de conscience pure.

En faisant le samyama sur la perception et sur " ce qui percoit",

on obtient la connaissance du purusha — la faculté de perception en nous.

3.36 On acquiére ainsi des aptitudes de perception extraordinaires, au dela des sens.

3.37 Pour la personne encore instable, de tels pouvoirs semblent extraordinaires
tandis que pour le yogi, ils sont en fait des obstacles a l'illumination.

3.38 Celui qui se libére de la loi des causes et effets,

obtient un mental puissant qui peut dominer le corps d'autrui

3.39 Par la maitrise du soufé Udana

on s'éléve au dessus de toute situation épineuse

3.40 Par la conquéte de Samana - le soufé de digestion - on rayonne

3.41 Par le lien entre I'espace et I'audition, on entends les sons subitils

3.42 En étudiant la relation entre le corps et I'espace,

on devient Iéger comme du coton.

3.43 Les nuages qui obscurcissent la perception sont réduits.

3.44 L'étude de l'origine et des formes de la matiére

permet la maitrise des éléments.

3.45-46 Une fois les éléments maitrisés, le corps physique atteint la perfection et la beauté.

3.47-48 Les sens peuvent également étre maitrisés,
permettant au yogi d'infi encer les caractéristiques des éléments.

3.49 Le mental devient éventuellement un instrument parfait pour la perception de tout ce qui
doit étre connu.

3.50 La libération — le but du yoga — n'est atteinte que si le désir des pouvoir est écarté
et la racine des obstacles est détruite.

3.51La tentation d'étre reconnu, vénéré ou d'atteindre un haut statut est en soi un obstacle.
3.52 Pratiquer le samyama sur le temps et le changement fait naitre la clarté en toute chose.
3.53 On devient apte a distinguer les objets méme lorsque les différences sont treés subtiles.

3.54 La clarté se fait sur tout objet, toute situation ou toute époque
car elle n'est pas issue de la logique mais plutét spontanée et immédiate.

3.55 Pour que la libération soit atteinte, le mental doit devenir aussi pur que I'Etre intérieur.

Iti Patanjala yoga sutre vibhuti padah trityah.
(Ici se termine le troisieme chapitre des Yoga Sutra de Patanjali - le vibhuti padah)
Fin du IIle chapitre



Chapitre IV

Piste 6 Kaivalya padah ge chapitre 6 min 12 sec
Atha Kaivalya padah

IV.1 janma oSadhi mantra tapah samadhijah siddhayah

IV.2 jatyantaraparinamah prakrtyaparat

IV.3 nimittam aprayojakam prakrtinam varanabhedastu tatah ksetrikavath
IV.4 nirmana cittany asmitamatrath

IV.5 pravrttibhede prayojakam cittamh ekam anekeSam

[Le texte sanskrit complet apparait a la fin du texte en appendice]

Le quatrieme chapitre des yoga sutras de Patanjali: la libération

4.1 Les pouvoirs peuvent étre acquis de naissance,

par l'utilisation de plantes spéciales, par les mantras, par la discipline austere
ou mieux encore par la démarche du yoga de Patanjali.

4.2 Le changement est essentiellement une moditia tion des qualités fondamentales de la
matiére - les gunas

4.3 Le yogi qui produit le changement ne se sert que des forces naturelles
comme le fermier ouvre la digue pour irriguer son champs.

4.4 La force d'une bonne relation permet d'infl encer le mental des autres

4.5 Mais l'inti ence dépend toujours de la réceptivité de celui qui recoit.

4.6 L'infl ence d'un mental issue de la méditation est toujours positive

4.7 L'action d'un tel yogi n'est ni noire et ni blanche, pour les autres elle semble triple
4.8 Le yogi agit sans fausse motivation, les autres agissent avec un mobile précis
4.9 Si les obstacles mentaux n'ont pas complétement été éliminés

ils referont surface et produiront des conséquences déplaisantes.

Les mémoires et les conditionnements transcendent les lieux et les époques

4.10 Ces mémoires trouvent leur origine dans notre sentiment de conservation et notre
éternel désir de vivre

(note: 4.11 a 4.14 ne sont pas interprétés)

4.15 a 24 Les caractéristiques d'un objet
peuvent apparaitre différentes selon le mental de I'observateur

Les activités mentales sont connues de notre conscience.
Celle-ci ne change jamais et elle maitrise le mental



Le mental est I'outil de perception - mais il ne percoit pas pour lui-méme

(La conscience ne nait pas de la matiere, c'est plutét l'inverse,
c'est la matieére qui nait de la volonté de percevoir.)

4.22 Lorsque le mental n'est pas attiré par des objets extérieurs,
il a la possibilité de percevoir I'observateur intérieur.

4.23 Ainsi le mental possede deux fonctions, premierement: observer le monde extérieur,
mais aussi ...une fois puri@é , il peut réé chir le monde intérieur a lui-méme
pour sa propre illumination

4.25 Seule une personne au mental libre et sans désir est apte a découvrir la nature
de la conscience

4.26 La clarté d'une telle personne lui permet d'atteindre la libération et y rester
4.27 Par distraction, les impressions du passeé risquent toutefois de refaire surface

4.28 A ce stade, il ne faut jamais s'accommoder d'erreurs, méme minimes,
car la régression est toujours un obstacle possible

4.29 A ce niveau élevé, un état mental dépourvu de toute motivation
est semblable a une pluie de clarté

4.30 Un tel mental est totalement débarrassé des cinq obstacles

4.31 Alors libéré du voile et de l'illusion, tout est connu, plus rien n'est a connaitre.
4.32 Les gunas - qualité fondamentales- cessent de générer la souffrance ou le plaisir
4.33 Il y a alors compréhension du temps et du processus de changement

4.34 Une fois la libération atteinte (Kaivalya), la conscience spirituelle retrouve la pleine
mesure et la totale beauté de sa propre nature. Telle est la réalisation du yoga.34

It1 Patanjala yoga sutre Kaivalya padah caturtah.

(Ici se termine le quatrieme chapitre des Yoga Sutra de Patanjali - le Kaivalya padah)
Fin du IVe chapitre

Piste 7 Conclusion 1 min 30 sec

Voila, vous avez écouté et compris ce que vous étiez en mesure de comprendre

Laissez les vibrations accomplir leur travail - Les paroles de Patanjali continueront de vous
parler. Soyez coné nt et la lumiére apparaitra. Le yoga vous ménera certainement a votre
source intérieure ...comme la goutte d'eau qui retourne a la mer.

Soyez en Paix ...Om Shanti

[t1 patanjala yoga sutrah samaptah - Om Shanti Shanti Shantih

Piste 8 Theme musical Musique de la mer 1 min 00 sec
- Fin du disque -



Annexe

Chapitre III texte en Sanskrit
trtiyah vibhiitipadah .

desabandhascittasya dharana .. 1..

tatra pratyayaikatanata dhyanambh .. 2..

tadh evarthamatranirbhasam svarapasiinyamh iva samadhih .. 3..
trayamh ekatra samyamabh .. 4..

tajjayath prajia'lokah .. 5..

tasya bhiimiSu viniyogah .. 6..

trayamh antarangam pirvebhyah .. 7..

tadh api bahirangam nirbijasya .. 8..
vyutthananirodhasamskarayorabhibhavapradurbhavau
nirodhak§anacittanvayo nirodhaparinamah .. 9..

tasya prasantavahita samskarath .. 10..

sarvarthataikagratayoh k§ayodayau cittasya samadhiparinamabh .. 11..
tatah punah §antoditau tulyapratyayau cittasyaikagrataparinamah .. 12..
etena bhiitendriyeSu dharmalak§anavasthaparinama vyakhyatah .. 13..
santoditavyapadeSyadharmanupati dharmi .. 14..

kramanyatvam parinamanyatve hetuh .. 15..
parinamatrayasamyamadh atitanagatajiianambh .. 16..
Sabdarthapratyayanamh itaretaradhyasath samkarah.
tatpravibhagasamyamath

sarvabhitarutajiianamh .. 17..

samskarasaks§atkaranath parvajatijianamh .. 18..
pratyayasya paracittajianamh .. 19..

na ca tath salambanam tasyavisayibhatatvath .. 20..
kayaruipasamyamath tadgrahyasaktistambhe
cak§uhprakasasamprayoge'ntardhanamh ..21..

etena §abdadyantardhanamuktambh .. 22..
sopakramam nirupakramam ca karma. tatsamyamadh aparantajiianam
aristebhyo va ..23 ..

maitryadisu balani .. 24..

baleSu hastibaladini .. 25..

pravrttyalokanyasath sik§mavyavahitaviprakrstajianamh .. 26..
bhuvanajiianam siirye samyamath .. 27..

candre taravyiihajiianamh .. 28..



dhruve tadgatijianambh .. 29..

nabhicakre kayavyiihajiianamh .. 30..

kanthakipe kSutpipasanivrttih .. 31..

kiirmanadyam sthairyamh .. 32..

mirdhajyotisi siddhadar§anambh .. 33..

pratibhadh va sarvamh .. 34..

hrdaye cittasamvith .. 35..

sattvapuruSayoratyantasamkirnayoh pratyayavi§eso bhogah pararthatvath
svarthasamyamath purusajianambh .. 36..

tatah pratibhasravanavedanadarsasvadavarta jayante .. 37..

te samadhav upasarga. vyutthane siddhayah .. 38..
bandhakaranasaithilyath pracarasamvedanac ca cittasya parasariravesah ..
39

udanajayajjalapankakantakadisvasanga utkrantisca .. 40..
samanajayath prajvalanamh .. 41..

Srotrakasayoh sambandhasamyamadh divyam $rotramh .. 42..
kayakasayoh sambandhasamyamal laghutiilasamapatte§cakasagamanambh ..
43..

bahirakalpita vrttirmahavideha. tatah prakasavaranaksayah .. 44..
sthiilasvariipasik§manvayarthavattvasamyamadhbhitajayah .. 45..
tato'nimadipradurbhavah kayasampath taddharmanabhighatas$ca .. 46..
riipalavanyabalavajrasamhananatvani kayasampath .. 47..
grahanasvariipasmitanvayarthavattvasamyamadh indriyajayah .. 48..
tato manojavitvam vikaranabhavah pradhanajayasca .. 49..
sattvapuruSanyatakhyatimatrasya sarvabhavadhisthatrtvam
sarvajnatrtvam ca ..50..

tadvairagyadapi doSabijaksaye kaivalyamh .. 51..

sthanyupanimantrane sangasmayakaranam punah anistaprasangath .. 52..
k$§anatatkramayoh samyamadavivekajam jiianamh .. 53..
jatilak§anades$airanyata'navacchedath tulyayostatah pratipattih .. 54..
tarakam sarvaviSayam sarvathaviSayamh akramam ceti vivekajam
jianambh .. 55..

sattvapurusayoh suddhisamye kaivalyambh iti .. 56..

(iti pataiijaliviracite yogasiitre trtiyo vibhitipadah)



Chapitre IV Texte en Sanskrit
caturthah kaivalyapadah .

janmausadhimantratapahsamadhijah siddhayah .. 1..
jatyantaraparinamah prakrtyaparath .. 2..

nimittamh aprayojakam prakrtinam. varanabhedastu tatah k$etrikavath ..
3..

nirmanacittanyasmitamatrath .. 4..

pravrttibhede prayojakam cittamh ekamh anekesamh .. 5..

tatra dhyanajamh anasayambh .. 6..

karmasuklakrsnam yoginah trividhamh itaresamh .. 7..
tatastadvipakanugunanamh evabhivyaktirvasananamh .. 8..
jatidesakalavyavahitanamh apyanantaryam smrtisamskarayoh
ekariipatvath .. 9..

tasamh anaditvam casiso nityatvath .. 10..

hetuphalasrayalambanaih samgrhitatvadh esamh abhave tadabhavah .. 11..
atitanagatam svariipato'styadhvabhedadh dharmanamh .. 12..

te vyaktasik§ma gunatmanah .. 13..

parinamaikatvadh vastutattvamh .. 14..

vastusamye cittabhedath tayorvibhaktah panthah .. 15..

na caikacittatantram vastu tadh apramanakam tada kim syath .. 16..
sada jiiatascittavrttayastatprabhoh purusasyaparinamitvath .. 18..

na tath svabhasamdrs$yatvath .. 19..

ekasamaye cobhayanavadharanamh .. 20..

cittantaradrSye buddhibuddheratiprasangah smrtisamkarasca .. 21..
citerapratisamkramayastadakarapattau svabuddhisamvedanamh .. 22..
drastrdrs§yoparaktam cittam sarvarthamh .. 23..
tadasamkhyeyavasanacitramh api parartham samhatyakaritvath .. 24..
vi§esadar§ina atmabhavabhavanavinivrttih .. 25..

tada vivekanimnam Kkaivalyapragbharam cittamh .. 26..

tacchidresu pratyayantarani samskarebhyah .. 27..

hanamh esam kle§avaduktamh .. 28..

prasamkhyane'pyakusidasya sarvathavivekakhyaterdharmameghah
samadhih .. 29..

tatah kleSakarmanivrttih .. 30..

tada sarvavaranamalapetasya jiianasya'nantyajjiieyamh alpamh .. 31..
tatah krtarthanam parinamakramaparisamaptirgunanamh .. 32..
k$anapratiyogi parinamaparantanirgrahyah kramah .. 33..



purusarthasinyanam gunanam pratiprasavah kaivalyam svarapapratistha
va

citisaktireti .. 34..
Iti Patanjala yoga sutre Kaivalya padah caturtah.

(iti pataiijaliviracite yogasiitre caturthah kaivalyapadah)
.. iti patanjalayogasutrani ..



