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Postures :

SANSKRIT
Doc. E.1.

+asana = nom de la posture.

Concentrons sur la prononciation et le sens des noms de postures.

Ardhabaddhapadmottanasana :
L'étirement intense en demi lotus lié
Ardha+baddha+padma+uttana+asana

Urdhva Prasarita Ekapadasana :
Un pied étiré vers le haut
Eka + pada+ dsana

Uttanasana : L'étirement intense
Uttana+asana

Garudasana : L'aigle
Garuda+asana =aigle

Salabhasana : La sauterelle

Makarasana : Le monstre marin

Le baton a quatre membres
Catuh+anga danda (tige)+asana

Salabha+asana Makara+asana

Dhanurasana : L'arc Paréva Dhanurasana : L'arc de c6té
Dhanuh+asana Par§va+dhanuh+asana

Caturanga Dandasana : Ardha Navasana:

Le demi-bateau
Nati+asana = (saha navavatu)

Bhujangasana :
Le serpent (dit le “cobra”)
Bhuja+anga+asana

Urdhva Mukha Svanasana :
Le chien téte en haut
Urdhva+mukha+§van+asana

Adho Mukha Svanasana:
Le chien téte en bas
Adhah+mukha+8van+asana

Paripiirna Navasana :
Le bateau complet
Nau+asana = (saha navavatu)

Dandasana : Le baton
Danda+asana

Nakrasana : Le crocodile
Nakra+asana
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SANSKRIT
Doc. E.2.
DocE. 2

Gomukhasana : La téte de vache Lolasana : La posture qui oscille
Gau = go = vache Lola + asana - oscillage
Mukha - la bouche, le visage, La téte
Siddhasana : Le sage ou “posture parfaite” Virasana: Le héros
Siddha - celui qui a atteint un niveau élevé en yoga Vira - courageux, un guérrier
Supta Virasana : Le héros couché sur le dos Paryankasana : Le lit
Supta - adj. Allongé, couché et Vira - courageux Paryanka - lit ou canapé
Bhekasana (aussi appelé Mandikasana) : La grenouille | Baddha Konasana : L'angle lié
Padmasana : Le lotus Parvatasana : La montagne (posture assise)
Padma - le lotus Parvata - la montagne
Tolasana : La balance Simhasanaletll: Le lion
Tola - balance, prendre le poids + asana Simhah = le lion
Matsyasana : Le poisson Maha Mudra : Le grand geste
Matsya - le poisson + asana Maha - grand, large

Mudra - posture, geste

Mudrana - imprimer
Janu Sirsasana : La téte sur le genou Parivrtta Janu Sirsasana : La téte sur le

genou en torsion
Ardha Baddha Padma Pascimottanasana : L'étirement | Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana
du dos en demi-lotus lié : L'étirement du dos avec un pied “au visage de
Ardha - moitié |Baddha - fixé, lié 3
Pa§cima+uttana+asana Tri + anga+mukha+eka+pada
Pascima - derriere, (I'ouest) paScima+uttana+asana
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Tadasana: la montagne

Tadah - la montagne

Utthita Hasta Padangusthasana : Le “gros orteil
a la main étendue”

Angustha - gros orteil

Utthita - élevé

Vrksasana: I'arbre

Vrksah - arbre

Par§vottanasana : L'étirement du flanc
Parsva - le dos, derriére

Uttana - étendre, s’allonger

Utthita Trikonasana : Le triangle étiré

Tri - 3 Kona - cotés, coin

Prasarita Padottanasanal et Il : L'étirement du
pied écarté

Prasarita-sarita--écarté

Parivrtta Trikonasana : Le triangle en torsion |

Parivrtta - entouré de ;vrtta-cercle, rond

Parighasana : La traverse

Parigha - 'obstacle, position croisée

Utthita Par§vakonasana : L'angle étiré sur le coté

Parsva - Proximité, le flanc ; kona-coté

Ustrasana : Le chameau (version moderne)

Ustra - chameau, en haut

Parivrtta Par§vakonasana : L'angle en torsion
Parivrtta-entouré

Parsva-Proximité, le flanc ; kona-coté

Utkatasana : Posture puissante, féroce

Utkata-supérieur, puissant

Virabhadrasana I, Il et Il : Le guerrier

Vira-courageux ; bhadra-auspicieux,chanceux

Padangusthasana : Le gros orteil
Pada- le pied ; angustha-orteil

Ardha Candriasana : La demie-lune

Ardha-demi ; Candra-la lune

Padahastasana : Les pieds dans les mains

Pada-le pied ; Hasta-la main
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SANSKRIT
Doc. EA4.

Le respect du corps - mama $sariram
madiyam §ariram svastham surtipam
rogavirahitam drdham ca namyam |

karye sudaksam ruciram suramyam

bhagavatkaryam kartum nistham||

madiya - le mien ca-et

§ariram - le corps karye - dans le travail (7éme cas, locatif)

svastha - (adj.) sain, en bonne santé sudaksa - (adj.) expert, adroit

suriipa - (adj.) joli, beau rucira - (adj.), agréable
roga-virahita - (adj.) sans maladie suramya - (adj.) joli

drdha - (adj.) solide/stable/ferme bhagavat-karya - le travail du dieu

namya - (adj.) vénéré kartum - a faire

nistha - (adj.) déterminé 3, avoir I'intention de

« Mon corps est sain et joli, sans aucune maladie, ferme et vénérable. (Il est) adroit dans

le travail, agréable et beau, ayant I'intention de se consacrer a I'ceuvre de dieu. »

Document réservé a un usage interne a la formation Yoga Systema(@® toute diffusion interdite




YOGASYSTEMA Ui

SANSKRIT
Doc. E.5.

Adjectifs liés au Yoga - les contraires (négation)

a-sat HAd - A dd inexistant

a-jara o’ - AR immuable

a-nrta 3d - 3 Fed pas vrai, faux

a-drSya 3R - ARy Ce que ne peut percevoir
I'oeil physique, invisible

a-dvaita 3Mgd - 3T ed non-duel

a-ja ST - A non-né

a-mala 3HA - I HA sans défaut, pur, immaculé

a-mara Y -3 W immortel

a-khanda EUS - 3 GUs continu, indivisible,
non-interrompu

a-jaya HSg - J &g invaincu
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9 ekam prathama | ekapada
2 dve dvitiya dvija
dvimukha
3 trini trtiya trikona
trimurti
¥ | Il catvari caturtha | caturdharma
4 pafica pafichama | pancako$a
€ sat sastha sadrtu
\9 sapta saptama saptaha
¢ asta astama astanga
Q nava navama navaratna
90 dasa daSama dasavatara
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Patafijalayogadarsana

C'est 'un des plus anciens textes sur le yoga. Il existe principalement 6 darsanas
principaux ou différents chemins pour atteindre la vérité.

Contributions de patanjali:

Il est I'auteur et le compilateur de nombreux d'ceuvres sanskrites. Epoque : 200-300 av.
].C.

- Commentaire détaillé « Mahabhasya » sur les sutras de panini (sur la
grammaire sanskrite s’appelant « astadhyayi »). Le mot « bhdsya » veut dire
‘commentaire’.

- Le compilateur des Yoga siitras, un texte sur la théorie et la pratique du Yoga ;

- L'auteur d'un texte médical lié a I'ayurveda appelé ‘Patanjalatantra’. 1l est cité et

ce texte est cité dans de nombreux textes médiévaux liés aux sciences de la santé.

Divisions des Yogasutras:
- 195/196 sitras (aphorismes). [sitra= fil qui conduit]

- 4 chapitres : samadhi pada, sadhana pada, vibhiti pada, kaivalya pada
Il préconise « astanga yoga » qui comprend de 8 étapes culminant en « samdadhi » :
yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana, samadhi.

C’est considéré comme un systéme complet et éprouvé pour l'illumination spirituelle.
Ce texte a été traduit en plusieurs langues. D'autres textes importants sont

‘yogavasistham’, 'yogaydjnavalkyam’.
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Sravana — manana - nidhidhyasana
La pratique d’absorption du mental par le mantra, un enseignement, une
“inspiration” yogique ...

sravana — I'écoute
Il en existe 2 types:

 Ecoute “universelle” : ce qui établit notre lien avec le monde, par rapport
au monde autour de nous, par rapport a nos relations, ceux qui nous
entourent ;
[}
[Nos oreilles, notre corps, notre cerveau, intellect sont impliqués.]
[Notre coeur, notre esprit, ce que je sens (pas au niveau physique ni
emotionnel, mais intuitif) ]
Attention a ne pas rentrer dans une analyse simplement mentale. L’analyse
des termes yogiques de fagcon académique peut se faire au départ, mais il faut
que cela vous inspire et vous mene vers une connaissance, vers la vérité
absolue... Comme le contenu transmis vise a élever notre niveau de
conscience, il faut s’établir dans une attitude, dans laquelle I'enseignement
peut étre assimilé avec une “maitrise de soi”, avec un détachement de I'aspect
purement verbal de ce dernier.
Celui-la, nous permet de naviguer ce monde, ordinaire, quotidien. Il ne pourrait
percuter plus loin que ca . (Je ne comprends pas ce paragraphe, donc je ne
peux pas le corriger)

« Ecoute “personnelle” : par rapport a nous méme, qui établit notre lien
avec 'atman, le plus profond possible. La, ou on se sent dans une harmonie
absolue. Cette forme d’écoute peut créer un lien concret qui nous
connecte a notre part de Divin.

Cette forme d’écoute s'appelle <Sravana> en Vedanta.
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La bonne facon d’entendre les conseils d’'un guru nous aide largement a
atteindre le ‘pratyahara’.

Manana — contemplation, méditation

“Remuer l'information” dans notre tete. Non pas d’'une maniere distraite ou
perturbée, mais d’'une facon calme, méthodique avec un effort pour aller plus
loin dans 'absorption de la vérité.

La meilleure facon d’atteindre ce but est la répétition. Continuer a ressasser
les mots du guru, les concepts enseignés, les conseils donnés, les histoires
racontées etc. nous mene vers une ouverture psychique pour 'absorption
ideale .

Nidhidhyasana —Vivre dans la vérité.

Un état que I'on peut atteindre apres les deux precedents, la, ou on vit
naturellement dans un état de compréhension, d’application, ou 'on se sent
en lien avec la vérité. Un état ou cette pratique devient spontanée, simple,
normale_ “sahaja”.

Ceci finira par vous mener vers les dernieres étapes du yoga : ‘dhyana’ et
‘'samadhi’. L'effort nécessaire pour atteindre ce niveau doit étre interrompu,
ceci demande une attitude sérieuse, positive, et humble a tout instant.

[ Importance d'un guru, d'un maitre, d'un guide. Celui qui connait votre niveau
de départ, accepte votre rythme de progres. Non seulement quelqu'un qui
vous montre le chemin a suivre, mais qui vous mene, qui vous indique vos
erreurs, faiblesses, et vous invite a en sortir, a les surpasser.]
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La Bhagavad Gita et Le Yoga

La Bhagavadgita (Bhagavad Gita) souvent traduit comme le “chant divin”, est
une ceuvre tres connue. Considérée partout dans le monde comme une des
ceuvres les plus puissantes (et pourtant simple) parmi les écritures hindoues.
La Gita nous présente trois voies principales qui sont les différents types de
Yoga. Karma Yoga, Jnana Yoga et Bhakti Yoga. Le yoga de I'Action, le Yoga de
la Connaissance et le Yoga de I’Amour divin.

Voyons les principes du Karma Yoga selon la Gita.

Verset

FHUAATARRE AT Tl hal<H |

AT hHtheled AT & TEISTARHATT ||

karmanyevadhikaraste ma phalesu kadacana |

ma karmaphalaheturbhdrma te sango’stvakarmani ||12.47 ||

Samdhi viccheda

karmani eva adhikarah te ma phalesu kadacana |
ma karma-phala-hetuh bhih ma te sangah astu akarmani ||

karmani — dans le karma, dans I'action

(7eme cas, locatif)

phalesu — dans/aux les fruits (7eme cas, locatif), [fruit de I'action]
eva — seulement

karma - action

phala-hetuh - ayant comme motif le fruit de l'action
adhikarah - droit

bhuh - soit ; ma bhuh - ne soit pas

te - tien

sangah - attachement

ma — ne (élément négation)

astu — que ce soit, verbe étre

kadacana - jamais

akarmani — dans l'inaction (7eme cas, locatif)
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Le dévouement est primordial. La sincérité est 'aspect essentiel de l'action.
Elaboration

« Vous avez le droit d'accomplir votre devoir/action (karma), mais vous
n'avez pas droit aux fruits de I'action (phala). En méme temps, qu'il n'y ait

aucun attachement a l'inactivité/absence d’activité (akarma). »

Verset

IITTEY: & HA0 g kel Yoord |

FrgafRigat: Tt Yt IHc T 3=d ||

yogasthah kuru karmani sahgam tyaktva dhananjaya |
siddhyasiddhyoh samo bhitva samatvam yoga ucyate || 2. 48 ||

samdhi vicchedah
yogasthah kuru karmani sangam tyaktva dhananjaya |
siddhi-asiddhyoh samah bhitva samatvam yoga ucyate ||

Elaboration

« Effectue tes actions dans un état de Yoga, O Dhananjaya ! Ayant
abandonné I'attachement (sangam), étant devenu égal dans I'échec
(asiddhi) et le succes (siddhi); car I'équanimité (samatvam) est
veritablement le Yoga. »

yogastha — yoge sthitva
siddhi — succes, réalisation
kuru — fait.effectue (impératif)
asiddhi - I'échec

sanga — attachement
samatvam - léquanimite
tyaktva - Ayant abandonné
ucyate — s'appelle / est
karmani — action (pl.)

samo — sama - égal
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Verset

JfSTh! STEldie 39 pagsand |

THTEINT gou<d IRT: Ay I ||

buddhiyukto jahatiha ubhe sukrtaduskrte |
tasmadyogaya yujyasva yogah karmasu kausalam || 2.50 ||

samdhi vicchedah

buddhiyuktah jahati iha ubhe sukrta-duskrte |
tasmat yogaya yujyasva yogah karmasu kausalam || 2.50 ||

Padarthah

buddhiyokto — avec buddhi

yujyasva — rejoins avec

jahati rejeter

karmasu — dans les actions(7eme locatif)
ubhe — les deux

kausalam - I'habileté, dextérite

sukrti — bonne action

tasmat — donc, alors

duskrti — mauvaise action

yogaya — a yoga (4eme cas datif)

Elaboration
« Celui qui est uni dans la connaissance, arrive a rejeter le bien ainsi que le

mal. Avance donc vers le Yoga/joins-toi au Yoga ; le Yoga est I’habilité dans
Paction.»
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Sadhaka & Badhaka Tattva

badhaka tattva

Avant de débuter 'apprentissage du Yoga, Yogi Svatmarama nous prépare.
Nous sommes invités a comprendre les différents aspects de notre nature a
@viter, et ceux qui sont a encourager, dans la pratique du Yoga.

Verset

ITATER: TaTgY UeTed! Hadms: .

SHOgY dicd 9 wefuarm famsafa .

Atyaharah prayasasca prajalpo niyamagrahah |
Janasangasca laulyam ca sadbhiryogo vinasyati ||

Samdhi vicchedah

atyaharah prayasasca prajalpah niyamagrahah |
janasangah ca laulyam ca sad bhih yogah vinasyati ||

Padarthah

ati+ aharah - consommation de nourriture en exces
laulyam — incohérence

prayasah - I'effort

sadbhih - par ces 6 sad, (3eéme instrumentale au pluriel)
prajalpah - (jalp), bavarder

vinas — vinasyati

détruire, disparaitre

niyama + agrahah - cessation de qu qu ch sévere
janat+sanga — attachement avec les autres

Elaboration

« Le yoga devient futile a cause de 6 choses : la gourmandise, I'effort
excessif, le bavardage, I'austeérité sévere, attachement aux autres et
I'instabilité de l'esprit. »
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sadhaka tattva

ITEId ATl gaa<aared fAgard .

utsahat sahasaddhairyattattvajianacca niscayat|
janasangaparityagat sadbhiryogah prasiddhyati ||

Samdhi vicchedah

utsahat sahasat dhairyat tattvajiianat ca niscayat|
janasangaparityagat sadbhih yogah prasiddhyati ||

Padarthah

utsahah - effort et endurance

niscayah - la détermination

sahasah - le courage

parityagah - laisser, 'abandon

dairyah - la persévérance, détermination

sadbhih - par ces 6, 3eme cas: instrumental au pluriel
tattvajnana — la vrai connaissance

prasidhyati (prasidh) — gagner du succes

Elaboration

« Le yoga est pratiqué avec succes grace aux six qualités suivantes :
L’effort, le courage, la persévérance, une vraie connaissance
(compréhension du sujet), la détermination et le détachement par rapport
aux autres personnes. »

Nous sommes invités a prendre conscience de nos actions et de nos
instabilités avant de commencer la pratique du Yoga.
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