HATHA-YOGA PRADIPIKA
Traduction C. Tikhomiroff

Chapitre 1

1) Je me prosterne devant le Maitre originel, $lind@tha, par qui fut enseignée
la science didatha-YogaCette science glorieuse resplendit comme uneléchel
pour qui désire atteindre les cimesRja-Yoga.

2) Ayant salué en sayuru Natha lui-méme, Igogin Svatmarama entreprend
cet exposé de la science ldathauniquement en vue draja-Yoga.

3) A ceux qui ne peuvent connaitreR@ja-Yogatous égarés qu'ils sont dans les
ténebres résultant de la multiplicité des opini@&tmarama dans sa compas-
sion offre cet éclaircissement suHatha-yoga.

4) Cette science ddatha,a été connue en premier lieu par Matsyendra et
Goraksha. Par la grace de cette lignée de guyog® Smatmarama vint a la
connaitre.

5) Sri Adinatha, Matsyendra, Sabara, Anandabhaj@sarangi, Mina,
Goraksha, Virupaksa, Bilesaya,

6) Manthanabhairava, Siddhi, Buddha, Kazithadi,atteka, Surananda,
Siddhipada, Carpaiti,

7) Kéaneri, Pljyapada, Nityanatha, Niranjana, Kapgghdunatha,
Kakacandisvara,

8) Allama, Prabhudeva, Ghodacoli, Tintini, BhaniNaradeva, Khan
dakapalika,

9) et tant d'autrelahasiddhaayant par la puissance Hatha-yogabrisé la
férule de la mort, se meuvent librement dans |'ersyv

10) LeHathaest la cellule ou trouvent un asile ceux que touterd toutes les
formes de souffrance. Ugathaest la tortue qui supporte I'Univers, pour ceux
gui sont adonnés a toutes formes de yoga.



11) La science dEathadoit étre gardée éminemment secrete pgo¢gn
désireux de perfection. Gardée secrete, elle degféattive. Divulguée, elle
perd sa force.

12) LeHatha-yogindoit s'établir dans un pays bien gouverné, otoissdu
dharmasont appliquées, ou les aumodnes en nourriture &mbdnen un lieu a
I'abri de tout trouble, et pratiquer a l'intérielune petite cellule de la dimension
d'un arc, exempte de pierres, de feu et d'eaituéesdans un endroit solitaire.

13) La cellule doit avoir une petite porte, émesfenétre, sans trou ni fissure,
ni trop haute ni trop basse, correctement enduitgedepaisse couche de bouse
de vache, propre, absolument exempte d'insectdélieur doit étre plaisant,
agrémenté d'une grande salle ouverte en pleid'aire plate-forme surélevée, et
d'un puits, le tout entouré d'un mur d'enceintde$esont les caractéristiques
d'une cellule de yoga décrite par les Siddha ex attiatha-yoga.

14) Prenant place dans une telle cellule, et bleréout souci, il doit se consacrer
exclusivement a la pratique du yoga, selon la gogeignée par son guru.

15) Le yoga est interrompu par six obstacles : lesegeénourriture, les efforts
trop violents, la loquacité, I'adhérence a des mbsees spéciales la frequen-
tation des gens, et l'instabilité.

16) Le yoga réussit grace a six facteurs : I'éeetgipromptitude, la
persévérance, la connaissance de la réalité ulnoertitude, I'abandon des
relations avec les gens.

La non-violence, la véracité, I'hnonnéteté, la amce, le pardon, la constance,
la compassion, la droiture, la modération danolaniture, et la pureté
physique et morale sont les dirama.

L'ascése, le contentement, la croyance [en I'exdstee la Réalité supréme et en
I'autorité ded/eda le don, I'adoration de la divinité, I'audition dexposé des
principes du yoga, la honte de se conduire coetrant aux injonctions des
Shastraja compréhension juste, la répétition d&entra, et I'oblation sont
appelés par les experts les bilyama.

17) La prise de posturssanaformant le premier élément diatha-Yogaest
décrite tout d'abord. Elle a pour résultat la feére la position, la disparition
de toute maladie et la legereté physique.

18) Je vais décrire quelquAsanaadoptés par deduni tels que Vasistha et des
yogintel que Matsyendra.



Svastikasana

19) Lorsqu'on a correctement inséré la plante dewh pied entre la cuisse et le
mollet (opposés), et qu'on est bien assis, le cdrpis, c'est ce qu'on appelle le
Svastikasana.

Gomukhasana
(Asanadu mufle de vache)

20) On doit placer le talon droit du c6té gauchédds du dos et le talon gauche
du c6té droit du bas du dos c'€&vmukhasanagui ressemble au mufle d'une
vache.

Virasana
(I'asanadu héros)

21) Placer un pied sur l'une des cuisses, cetssewge trouvant au-dessus de
I'autre pied: cela e$tirasana.

Kurmasana
(Asanade la tortue)

22) S'asseoir précautionneusement en comprimanislavec les deux talons en
ordre inverse (le talon droit du c6té gauche etalen gauche du coété droit)
constitue leKurmasanaainsi savent les connaisseurs du yoga.

Kukkutasana
(Asanadu coq)

23) Ayant pris la position d®admasanainsérer les deux mains entre les
cuisses et les mollets, et, les placant sur lessokoulever et se tenir en l'air,
c'est leKukkutasana.

Uttanakurmasana

(Asanade la tortue renversée)



24) Lorsque, partant de la posturekiikkutasanaon joint les mains derriere la
nuque, cela devietdttanakurmasanaiessemblant a une tortue renversée sur le
dos.

Dhanurasana
(Asanade l'arc)

25) Saisissant les deux gros orteils avec les d®irs, les tirer a soi jusqu'aux
oreilles en bandant le corps comme un arc, s'apledllhanurasana.

Matsyendrasana
(1'Asanade Matsyendra)

26) Le pied droit doit étre placé a la base dailase gauche, et le pied gauche
contre le genou (droit), contournant le genou jextérieur. Que lgogin
demeure dans cette position, saisissant ses fiézls@ps tourné dans la
direction opposée. C'eshBanaenseigné par Sri Matsyanatha.

27) Cette posture de Matsyendra stimule le feudstiigelle est I'arme puissante
qui brise le cercle des maladies terribles. Saquatépétée confére aux
hommes I'éveil d&undalini et la stabilisation du nectar lunaire.

Pascimatanasana
(Asanade I'extension dorsale)

28) Ayant étendu les deux jambes sur le sol, ds@itanme des batons, il faut
saisir les deux pointes des pieds avec les brassent la région du front sur les
genoux, demeurer dans cette position; c'est ca qu@mmePascimatasana.

29) Cet asana prééminermRascimatanasanafait circuler le courant vital a
I'arriere du corps dans Bhusumna Nadill ranime le feu digestif, amincit le
ventre, et confére la santé.

Mayurasana
(Asanadu paon)

30) Prenant appui sur la terre avec les deux mplaser les coudes de chaque
c6té du nombril et soulever le corps dans I'espaaeen le gardant bien droit.
On dénomme cette postuvkayurasana.



31) CetAsanacélimine rapidement toutes les maladies, a commepaeria
dilatation de la rate et I'hydropisie, et vient aubde tous les troubles. Il
consume entierement toute nourriture malsaine e @n exces, vivifie le feu
digestif, et digére méme les poisons mortels.

Shavasana
(Asanadu cadavre)

32) Etre allongé sur le sol comme un cadavre étendie dos, c'eShavasana.
Cette posture dissipe la fatigue et apporte arltdsgrepos.

33) D'entre les quatre-vingt-quatfsanaenseignés par Shiva, je choisis les
guatre essentiels, et je vais les expliquer.

34) Ces guatre sofiddhasana, Padmasana. Simhasar@hadrasanales
meilleurs d'entre tous lessana.Et méme parmi ceux-cBiddhasanagtant le
plus confortable, doit étre toujours pratiqué.



Siddhasana
(I 'Asanaparfait ouAsanades Siddha)

35) Ayant appliqué la plante de I'un des piedsredlatrégion périnéale, on doit
placer fermement l'autre pied au-dessus de |'orgaxugel. Pressant solidement
le menton contre la poitrine, on doit se tenir gn@streindre ses sens, et
regarder fixement I'espace entre les sourcils. €gqgproclamé ISiddhasana
gui ouvre de force la porte de la libération.

36) Lorsqu'on place la cheville gauche au-dessusdmne sexuel, et qu'on
dispose par-dessus la cheville gauche l'autre ibheld la méme facon, c'est
ainsi leSiddhasana.

37) Certains I'appellerfiddhasanag’autres la connaissent comMajrasana,
certains la dénommenfluktasanacertains encore la définissent comme
Guptasana

38) De méme qu'une alimentation mesurée est ps&idehale premier des
Yama.et la non-violence le premier degyama,de méme leSiddha
considérent I&iddhasan@omme le principal d'entre tous l&sana

39) D'entre les quatre-vingt-quatre postugiddhasanaloit étre pratiqué sans
cesse, car il purifie les soixante douze milkdi de toute impureté.

40) Unyoginqui médite sur le Soi et mange avec modération gemdbuze
ans, arrive a lI'accomplissement final par la pregiopcessante deiddhasana.

41) Quel besoin des innombrables autres posturesulorsq atteint la
perfection erSiddhasanagt que le souffle est soigneusement restreintgoar |
Kevala kumbhaka ?

42) Si seulement I8iddhasanast maitrisé et fermement établi, sans effort, de
lui-méme, apparait le stade de suspension deddasale I'esprifUnmani
kald), et les trois ligature@Bandha)s'effectuent sans difficulté, spontanément.

43) Il n'y a pasl'Asanaqui égaleSiddhasanapas deKumbhakacomparable a
Kevala kumbhakayas deMudra pareille aKhecari; et pas d'absorption de
I'esprit(Laya)semblable a celle eédada.

Padmasana

(I'Asanadu lotus)



44) Placer le pied droit sur la cuisse gauche ¢4 de€me facon le pied gauche
sur la cuisse droite. Saisissant fermement les geascorteils avec les mains
passant par-derriere le dos, appliquer le mentatreda poitrine et diriger le
regard vers la pointe du nez. Ceci est nommé paolginle Padmasana,
destructeur de toutes les maladies.

45) Disposer sur les cuisses les deux pieds, lagl@urnée vers le haut, Au
milieu des cuisses, placer les deux mains la paurgele haut semblablement.

46) Diriger le regard vers la pointe du nez, applgyéangue contre la racine des
incisives et le menton contre la poitrine, et lemtat faire monter le souffle.

47) Cela est proclamé Radmasanagestructeur de toute maladie, difficile a
atteindre pour I'hnomme ordinaire, accessible seai¢@mux sages de ce monde.

48) Prenant bien fermementRadmasangpindre les mains en forme de coupe,
et enfoncer fortement le menton contre la poitriut en contemplant Cela
dans le cceur, on doit maintes et maintes fois gowss's le hautApana vayet
pousser vers le bas Rrana inspiré. Celui qui accomplit ceci atteint par la
puissance de I8aktia un éveil incomparable.

49) Leyogin établi enPadmasanagui a la capacité de retenir le souffle inspiré
a travers ledadi,est un homme libéré, on n'en saurait douter.



Simhasana
(1'Asanadu lion)

50) On doit placer les deux chevilles sous lesddsts, de chaque coté de la
Shivani,la cheville gauche du cété droit et la chevilleidrau coté gauche.

51) Posant les mains sur les genoux, les doigtstéscaa bouche grande
ouverte. l'esprit bien concentré, fixer le regardla pointe du nez.

52) Ceci est leSimhasanahonoré par les héros d'entre ksgin, I'Asana
excellent qui opere la coordination entre les tBaadha.

Bhadrasana
(1'Asanabénéfique)

53) Placer les deux chevilles sous les testicdieshaque coté de &hivani,en
gardant la cheville gauche a gauche et la chedtibée a droite.

54) Saisissant fermement avec les deux mains |&ss afes pieds, les tenir
fixement joints I'un a l'autre. Cela devientBbhadrasanadestructeur de toutes
les maladies.

55) LesSiddhaet lesyogin I'appellent leGoraksasanaEn se tenant ainsi, la
fatigue ressentie dans lAsanaet lesBandhaest dissipée.

56) les Asana les divers types d&umbhaka la pratique de$Audrd, I'écoute
attentive du son intériefNada-anusamdhanageci est I'ordre dans lequel les
exercices doivent étre exécutés dans le Hatha-Yoga.

57) Un disciple qui observe le voeu de continence,egt mesuré dans son
alimentation, qui est un renoncant, et se consaotiérement au yoga, dans
I'espace d'une année devient Siddha (atteint la perfection), il ne faut pas
mettre cela en question.

58) La nourriture onctueuse et savoureuse, qusdais quart de I'estomac vide,
et qui est mangée pour la délectation de Shivalavoe qu'on appelle
alimentation mesurée.

59) La nourriture amere, acide, cuisante, tropesal@aude, les légumes verts, le
gruau aigre, les huiles, les grains de sésame, datarde, les boissons
enivrantes, le poisson, la viande de chevre etrdga@animaux, le lait caillé, le
petit lait, le légume a gousgelattha,les jujubes, les gateaux de sésame, l'assa
foetida, et l'ail, sont contre-indiqués (pouryagin).



60) On doit connaitre la nourriture qui ne convipas (a unyogin le repas
réchauffé de la veille, qui est sec ou fade, total® dépourvu de sel (ou trop
salé), assaisonné de substances acides, la noarat@riée, ou un régime
prédominant en légumes, doivent étre évités.

61) Des le début de la pratique, on doit exclurealeonsacrer au feu porteur
d'offrandes, aux femmes, et aux voyages. Seloarialgpde Goraksha : « Il faut
eviter la proximité des gens malfaisants, ne pluscsiper ni du feu sacrificiel,
ni de femmes, ni de pélerinages, renoncer aux lo@iaube, aux jelnes, et a
tous les actes prescrits qui risquent d'étre cdesmuffrance pour le corps.



62) Les plus belles céréales comme le blaz)d'arge le rizsastikagetc... , le
lait, le beurre clarifié, le beurre frais, le suovex, le sucre raffiné, le miel. Le
gingembre, les légumes en forme de fruits telslgpatolakagtc... , les cing
légumes verts, Imudgaet les autres variétés de lentilles, la pure eguiue
sont recommandés pour hgsgin.

63) Unyogindoit adopter une alimentation nourrissante, riahgraisses,
abondante en produits laitiers, qui sustente l@smléments constitutifs du
corps, qui soit appétissante et délicieuse, maisogpiee.

64) Qu'on soit un jeune homme, un homme madgrouieillard, ou méme
malade et faible, on n'obtient la réalisation qaela pratique, par I'effort
soutenu, par une attention infatigable a tousdpges du yoga.

65) La réalisation vient a celui qui est constaminesiyagé dans la pratique
yogique. Comment viendrait-elle a l'inactif? Ceshjgas simplement en lisant
les traités que la perfection en yoga peut naitre.

66) Le port d'une certaine robe ne suffit pas aymer la réalisation, pas plus
gue les discours a ce sujet. C'est la mise ergpe{des méthodes du yoga) qui
est la seule cause de la réalisation. C'est laritgé\pure, on ne doit pas avoir de
doute.

67) Les postures, les différentes sorteKulmbhakagt les autres divines
techniques, tout, dans la pratiquetiatha,doit &tre appliqué, jusqu’a ce que le
fruit du R&ja-yogasoit atteint.

Chapitre 2

1) Maintenant lgogin qui a dominé ses passions intérieures et qui a une
alimentation equilibrées et modérée, apres qu’aequis la stabilité dans
I’ Asana doit pratiquer selon les enseignements de sotréaPranayama

2) Quand la respiration est instable, le mentaihssable, quand la respiration
est stable, le mental est stable gtdginatteint I'immobilité. C’est pourquoi
I'on doit maitriser la respiration.

3) On dit qu'il y a la viedans le corps tant qu'il y la souffle vital; la mort
correspond au départ dwuffle vital: c'est pourquoi il faut enfermer deuffle
vital.

4) Lorsque lesNadi sontobstruées par des impuretésPl&nane peutcirculer
dans la Shusumna comment peut-onalors atteindre I'état nomental ?
Comment peut-on atteindre la réalisatimmale ?



5) Quand le circuit entietlesNadi obstrués par lesnpuretés devient pur, alors
le yogindevient expert dans Rranayama

6) C'est pour cela que y®gindoit pratiquer constamment Rrdnayamaavec le
mental imprégnéde |'élémentSattva jusqu'a ce que les impuretésii se
trouvent dans l&ladiShusumn&oient éliminées.

7) Le yogin s'étant assis eRadmasanaloit inspirerle Prana avec la narine
gauche et, aprés l'avaietenu le plus longtempsossible, qu'il expire avda
narine droite.

8) Ensuite il doit inspiretfentement IePrana par la narine solaire jusque dans
son ventre; apres avaffectué la rétention deouffle comme il a été diil, doit
expirer par la narine lunaire.

9) Ainsi doit-on inspireravec la narine par laquelle on vient d'expirer,spui
retenir le Prana le pluslongtemps possible et ensuite expirer doucement par
I'autre narine, sanscup.

10) Si I'on inspire IePrana par Ida, apres l'avoiretenu, on doit expirer par
I'autreNadi. Aprés avoir inspiré aveeingald etavoir retenu le souffle, odoit
I'expirer par laNadi gauche. Chez ceux gsavent se dominer et gpratiquent
continuellement de la fagon presciitexercice de respiratioalternée a travers
Ida et Pingalg I'ensemble deNadiest purifié en troisnois.

11) Il faut pratiquer lesétentions de souffle (datsPranayama quatre foigar
jour: a l'aube, & midau crépuscule et a minuit, progressivement jusejutaire
80 a chaqu#ois.

12) Cette pratique produit au stade initial ugeande chaleur, au stade
intermédiaire des tremblements et au stade uldleepermet d'atteindre lesu
appelé la porte d8rahma (Brahmarandhra: C’est pour cela que I'on doit
contrbler lePrana

13) On doit se frotter avda transpiration produitpar cet effort: grace a cdia
corps obtient force éégereté.

14) Au début de la pratique une nourriture rieimelait et en beurre clarifiést
prescrite; Quand lpratique est bien install@ette prescription deviemutile.

15) Comme un lion, uléphant, un tigre ne peuvent étre dompteés tgese
progressivement, dea méme facon doit-on faire avec Rrana, autrement |l
détruit celui qui lepratique.



16) Toutes les maladiedisparaissent grace aBranayama correctement
exécute. Par contre upeatique incorrecte engendre toutes sortes de malad

17) Le hoquet, I'essoufflement, la toux, les dordede téte, d'oreillesl'yeux et
d'autres maladies viennent du déreglemerRmdima

18) On doit inspirer ld’rana, I'expirer et le retenir selon la méthode correcte
ainsi obtient-on lgarfaite réalisation de ses pouvoirs.

19) Quand ledNadi sont nettoyées apparaisseséns aucun doute des signes
extérieurs: minceuet beauté du corps.

20) En conséguence ae nettoyage delNadi nait la capacité de retenir son
souffle & volonté, le fedigestif se ravive, le somtérieur se manifeste éa
bonne santé s'installe.

21) Celui qui souffre d'urexces de graisse ou de flegme doit, avant de
commencer ldPranayamapratiquer les six actes purificatoires; les autresit

pas besoin de lemccomplir parce que ldsois éléments sont dégquilibrés en
eux.

22) Ces six actes somthauti vasti neti, trataka, nauli etkapalabhati

23) Ces six actes qui sont des moyens pour pulEieorps doivent étre tenus
secrets; doués de qualités extraordinaires, cesanticonsidérés comme étant
parmi les meilleures pratiques par yegin

Dhauti
(nettoyage interne)

24) On doit avaler lentement, selon les directadedMaitre, une bandd'étoffe
humide longue de 1basta(15 mains) et large de quatre doigts ; ensuiteai d
la ressortir Cet pratique est appBléauti.

25) La toux, I'essoufflement, le déréglement deadete, la Iépre ainsi qu’'une
vingtaine de maladies dues au flegme sont élimirg¥ése au pouvoir du
Dhauti-karmanil n’y a, la-dessus, aucun doute possible.

Vasti

(lavement)



26) On se met dans 'eau jusqu’au nombril dan®kyreutkatasanaon insére
une canule dans l'anus ; puis on contracte le ne@tion exécute le lavement :
ceci estvasti-karman

27) Par le pouvoir deasti-karmarnon peut vaincre toutes les maladies issues du
vent, du feu et du flegme ; la dilatation de leeydbutes formes de maladies
abdominales et I'hydrophisie.

28) le vasti pratiqué dans l'eau pure, effectué régulieremenglare le
fonctionnement des constituants du corpssd rakta, mamsa meda asthi
majja, slkrg, donne la beauté et détruit I'évolution de toutd$ections
morbides.

Neti
(nettoyage des sinus)

29) On introduit un petit cordon long de 40cm, biglorifié, dans une narine et
on le fait ressortir par la bouche : ceci est appelti par lesSiddha

30) Neti purifie la téte, procure la vision divine (subjikt élimine rapidement
toutes sortes de maladies qui peuvent se manifastéessus des épaules.

Trataka
(nettoyage des yeux)

31) On doit fixer avec les yeux immobiles et I'esfyés concentré un petit
objet jusqu’a ce que les larmes coulent : cecappelé par les Maitrdyataka

32) Tratakalibere des maladies oculaires et barre la polidolence : c’est
pour cela gu’il doit étre tenu secret avec déteatnm, comme s'’il était un
coffret plein d'or.

Nauli
(nettoyage du ventre)

33) Les épaules étant inclinées, on doit agiterelg#re de gauche a droidwec
la puissance d'utourbillon: cela est appeMauli par lesSiddha

34) Ce Nauli, couronnement des exercices Hiatha-Yoga,ranime le feu
gastrique affaibli, augmente la puissance de laediign, donne une joie
continuelle et détruit touss malheurs.



Kapalabhati
(nettoyage du crane)

35) Lorsque l'expiratioret l'inspiration sont rapides comme un soufflet de
forgeron, cette pratiquest connue comme étalet Kapalabhatiqui détruitles
maladies issues dlegme.

36) Aprés avoir éliminél'obésité, les désordresausés par le flegme, les
impuretés, etc. grace awsix actes, il faut pratiquele Pranayama alors le
succes sera obtenu saffort.

37) Toutefois certainMaitres disent que toutéss impuretés sont détruites par
le Pranayamaet ne conseillent aucureautre action.

Gajakarani
(I'acte de 'E1éphant)

38) Apres avoir fait monteApanajusque dand’cesophage, il faut vomikes
substances contenudans l'estomac. Ceux goiratiquent progressivement cette
technique peuvent connaitre et maitriser le cirdei$ Nadi. Ceux qui sont
experts erHatha-Yoga appellent cette technidbajakarani

39) Méme Brahma et ldsente dieux a cause detkxrreur que leur inspireté
mort pratiquent intensément le contréle shuffle vital: C'est pourquoi on doit
pratiquer lePranayama

40) Quand lePrana estarrété dans le corpguand le mental est parfaitement
concentréguand le regard se fix¢ans laShambayiqui peut avoir peur de la
mort?

41) Quand le circuit dedadiest nettoyé par lpratique correcte dBranayama
le souffle vital pénétre aisément dans Bushumnéaprés en avoipercé
I'ouverture.

42) Quand le souffle vitadst entré dans cette vale milieu le mental devient
stable et paisible: cétat d'immobilité mentalest le stade appelslanonmani

43) Ceux qui en connaissent les regles pratiqesndifférents types de
Kumbhakaafin de réaliser I'état non mental. Olotient divers pouvoirs par la
pratique de ces divers&simbhaka

Kumbhaka bheda

(les différents typede kumbhaka



44) Les Kumbhaka sont huit: Sdryabhedana Ujjayin, Shitkarin Shitali,
Bhastrikg Bhramarin MdrcchaetPlavini.

45) La fin de l'inspiratiordoit étre suivie par IBandhaappelélalandhara La
fin de la rétention ete début de I'expiratiodoit étre accompli avedddiyana-
Bandha

46) Contractant simultanément la gorge et la phdase du corps (périnée) et
tirant vers le dos la région abdominalePl&napeut pénétrer darBrahmanadi

47) Leyoginqui tire lesouffle descendanfApang vers le haut et qupousse le
souffle montant(Prana a la gorge vers lbas est libéré de la vieillesse et
retrouve la vigueud'un enfant de 16 ans.

Slrya bhédana

48) Leyogin s'étant mis eposture sur un siege confortable, inspire lentement
I'air extérieur avec la narine droite.

49) Il retient son souffljusqu'a la limite de sgwopres capacités de sorte que le
Prana arrive jusque dans ses cheveuxaetbout de ses ongleBuis, le plus
lentementpossible, il doit expirer lsouffle vital par sa naringauche.

50) Saryabhedanaloit étre pratiqué continuellement car il purifie laet@étruit
les malheurs issus d'un dysfonctionnement du vergi @ue lesmaladies
causeées par legrs.

Ujjayin
51) La bouche étant fermée, on inspire lenteriamtpar les deux narinedge

facon a ce qu'il parcoure le corps de la gorgeaaur en produisant wson.

52) On doit retenir I€rana comme indiqué précédemment pour expaesuite
par la narine gauche. Ceci élimine les maladietadgorge dues afiegme et
augmente le fegastrique dans tout orps.

53) Cela abouitit a I'élimination des troubles diasdNadi, de I'hydropisie etles
maladies qui concernent les constituants cups ¢(Ihaty. La rétention de
souffle appelédJjjayin peut étre exécutée aussi bien en étamiobile qu'en
marchant.

Shitkarin



54) 1l faut émettre le sorShit» avec la bouche durant l'inspiration et expir
avec les seules narines: grace a une pratiqostante (d&hitkarir) on devient
un deuxieme diede I'amour Kama).

55) Celui qui pratiqueshitkarin est vénéré par I'ensemble dgsgini Il est
Maitre de I'émission et da résorption. Ni la faim, ni laoif, ni le sommeil, ni la
paresse ne se manifes&sormais en lui.

56) Grace a cette pratigue yegin libéré de toutes infortunes, acquierte
puissance inouie etevient sans aucun doute meilleur de tous legogin du
monde.

Shitali

57) 1l faut inspirer l'airavec la langue. puis accomplir la rétentionsdwffle
comme indiguéprécédemment, et enfiexpirer lentement l'aiavec les deux
narines.

58) La KumbhakanomméeShitali détruit complétement toutes les maladies de
I'estomac, lesdésordres de la rate, etla,fievre, les crises de biléa faim. la
soif et tous venins ingérés.

Bhastrika

59) Quand on place ensemble les plantegpass, de la facon correcte. sur les
cuisses, cela'appellePadméasanajui élimine tout empéchement (dans la voie
duyoga).

60) Apres avoir pris impeccablemdrdadmasanale mental stabilisé. leoup et
le dos parfaitement alignés. on fermebtauche et on expire avéarce par une
narine.

61) Ainsi doit-on faire circuler Iranadans la poitrine, la gorge, jusqdans la
téte en produisant un son. Puis l'on diagpirer I'air avec forcgusque dans le
lotus ducoeur.

62) Ensuite on expire deouveau, comme précédemment indiqué, enspire,
et ainsi sans arrét. De la méme facon lgusoufflet est utilisé violemment par le
forgeron,

63) de la méme facon daan faire méthodiquemeravec l'air qui est dans le
corps. Quand le corps &igue, on doit inspirgpar la narine droite.

64) On ne doit pas attendre que la cage thoracsgueemplisse, et fermer
puissamment les narines, sans utiliser l'inekele majeur.



65) Apres avoir exécut€umbhakacomme il est prescrit, on expireFeanapar
Ida Nadi Ceci augmente le feu du venttans le corps et détrdi#s maladies
gui ont leurorigine dans la perturbation des élémexdiis pitta etkapha.

66) CeBhastrikaest auspicieuy, il réveille rapidemdfandalini, nettoie,donne
du plaisir. 1l élimine le blocage daphaqui se trouve a la base @rahmanadi

67) Il perce les troisceuds granthi) qui setrouvent immuablemerie long de
la SushumnaC'est pour cette raison que KumbhakaappeléBhastrika doit
étre pratiqué sans faille.

Bhramarin

68) L'inspiration, particulierement violente, d@itoduire un son similairau
bourdonnement d'urabeille male. L'expiratiortrés douce, doit produingn son
pareil & celui d'unabeille femelle. Grace a faatique de cet exerciceeatitude
et plaisir apparaissent dans la conscience detenmsilparmi leyogin

Mdrccha

69) A la fin de linspiration,Jalandhara étant fermement mis, on expire
lentement: Ceci est appélircchaqui donne joieet évanouissement de l'esprit.

Plavini

70) Leyoginqui a le ventrglein de I'air qu'il a abondamment inspiré deng
son corps flotte avefacilité sur une eau profonde, comme une feuwididotus.

71) Le Pranayamaest connu comme triple: composé decaka pdraka et
kumbhaka kumbhakaest considéré comme double, l'un eahita et l'autre
kevala

72) Il faut pratiquerSahita Kumbhakgusqu'a ceque I'on obtienne le succes
dansKevalaKumbhakaqui est la suspensiopleine d'aisance, dBrana apres
gue inspiratiorou expiration aient disparu.

73) Kevala kumbhakac'est lui seul qui doit étrappeléPranayama Une fois
gue leyogin est devenuexpert dansKevala Kumbhakasans inspiratiomi
expiration,

74) il n'existe pour luiplus aucune chose difficile a obtenir dans lesstroi
mondes. Celui qui est capable. gradée&ala Kumbhakade retenir son souffle
autant qu'il le désire,



75) atteint le stade dR&ja-Yoga il n'y a aucun doute. Grace &wmbhaka
s’éveille Kundalini, grace au réveil déundalini, shusumné&st débarrassé de ce
qui I'obstruait et le succés dans le Hatha-Yoga#sint.

76) Le Raja-Yogane réussit pas sans atha-Yoga pas plus que Iélatha-
Yogasans leRaja-Yoga c’est pour cela gu’on les pratique ensembleyizstpa
réalisation finale.

77) A la fin de la rétention du souffle réalisé@ag a laKumbhakale mental
doit étre sans support. En fait au moyen de ce#tegoie, on se hisse au niveau
duRaja-Yoga

78) Les indices du succes dansgitha-Yogasont la minceur du corps, le teint
lumineux, l'audition du son intérieur, une visioxtr@mement claire, la santé, le
contréle du sperme, I'accroissement du feu intéregde nettoyage complet du
circuit desNadi

Chapitre 3

1) De méme que le Seignedes serpents est le soutien ldeterre avec ses
montagne®t ses foréts, de la mérfagonKundaliniest le support de toutes les
pratiquesdu Yoga.

2) Lorsque la bell&Kundali endormie est éveillée par ¢adce du Maitre. a ce
moment tous leshakraet lesgranthi sont perforeés.

3) Le sentier qui était viddevient alors la voie royale derana le mental n'a
plus desupport et la mort cesskexister.

4) Shusumna(le Nadi central), shinyapadavi(le chemin des 7 vides).
brahmarandra(la porte de I'absolujnahapathalla grande voie)smashangle
lieu de crémation)shambhavicelle quidonne le bonheurnadhya-margdla
voie du milieu) sontous synonymes.

5) Pour cela il faut s'adonnavec force a la pratique dbtudra afin de réveiller
la Déesse endormie a la pode Brahma.

6) Mahamudra Mahabandha Mahavedha Khecari Uddiyanabandha
Malabandhaainsi que Idbandhaappelélalandhara

7) Karani connu commeviparita, Vajroli. Shakticalanasont les dixMudra qui
détruisent vieillesse et mort.



8) CesMudra révélés paAdinathg d'origine surnaturelle, ils conferent les huit
pouvoirs du Yoga. lls sont chéris par Risldhaet difficiles & maitriser, méme
pour les étres célestes.

9) lls doivent étre tenus impérativement secretsre s'il s'agissait d'ucoffre
a bijoux. Comme on le ferait d'umelation intime avec une femme mariéae
faut en parler a personne.

MahaMudra

10) On comprime le périnée avedddon du pied gauche et, apres awadiongé
devant soi la jambe droite, gaisit fermement le pied droit avec haains.

11) Tandis que l'on fait la contraction ¢ gorge. il faut essayer de faire
remonter lePrana vers le haut danShusumnaGréace a cela. tel un serpent
dérangépar un coup de batokundalini se réveille et sdresse comme une
baguette,

12) LaShaktienroulée s'érige subitement:, a cet instant eetaine pour les
deuxNadi, Ida et Pingala qui sont court-circuités, un état de mort.

13) Puis on expire tres lentementsans violence. Voila en vérité comme est
décritMahamudrgpar les puissantSiddha

14) Toutes les afflictions sont détruitparticulierement les grandes causes de
douleur kleshg et la mort. C'est pouwette raison que les meilleypsrmi les
sages la nommemMahamudra

15) Apres l'avoir pratiqué avec le c6té lunairecdups, il faut lapratiquer de
suite avec le cotéolaire. Quand on a fait urombre de fois égal a gaucbea
droite, on peut arréter geatiquer cettéudra.

16) Il n'y a plus de nourriture indiquée ou coritr@igquée pour qui la pratique.
Tous lesaliments ayant n'importe quelle saveetrméme sans saveur, jusqu'aux
poisons les plus dangereux, sont digémame s'il s'agissait d'une ambroisie.

17) Les maladies de celui qui pratigdahamudrésont éliminées, & commencer
par la consomption, la lépre, leonstipation, les maladies abdominales,
I'indigestion.

18) Voila comment est décrite ceNmhamudraqui confére les grands Pouvoirs
aux hommes. Elle doit étre réellement tenue seetéte pas étre révélée a qui
gue ce soit.

Mahabandha



19) Il faut placer le talon du pied gauatmntre le périnée et le pied droit sur la
cuisse gauche.

20) Il faut alors inspirer |é’rana et appuyer fermemeré menton contre la
poitrine,contracter I'anus et diriger leental dans I&ladi central.

21) Apres avoir maintenu Isouffle le plus longtemps possible, il faut expirer
lentement. Une fois exécuté dbté gauche, cet exercice détte fait du coté
droit.

22) Toutefois certains pensent giens cette occasion la contraction dgdege
doit étre évitée et qu'il est possible de fditerabandhagui consiste a presser la
langue contre les incisives.

23) Ceci arréte le mouvement ascendantPdana dans tous ledNadi (sauf
Shusumnia CeMahabandhgermet sGrement d'obtemés Siddhi

24) C'est un moyen supérieur pour se libérer dugim@duit par le lasso de la
mort. Il provoque l'union degrois Nadi et permet au mental d'atteindre le
Kerada(Ajnachakrg.

Mahaveda

25) Comme la beauté etdbarme d'une femme sordins sans un homme, ainsi
Mahamudréet Mahabandhasont sans résultat s'il manguahéaveda

26) Le yogin assis en Maha-bandha. le mental bien concentié faie une
inspiration et arréter fermement avé@landharabandha le coutss souffles
vitaux.

27) Apres avoir mis les paumes de mains au sdiaflpe délicatement le sol
avec lesfesses. LeéPrana quitte lesdeux Nadi et parcours ewibrant le canal
central.

28) Ainsi se produit l'unionde la Lune, du Soleil et diéeu qui donne
I'immortalité. Quand I'état de mort (darda et Pingald) est atteint, lePrana
doit étre expiré.

29) Si elle est pratiquéblahdvedadonne lesSiddhj élimine les rides, les
cheveuxblancs et les tremblementS'est pour cela qu'elle gstatiqguée par les
meilleursd’'entre legogin

30) Cette triade est le gragdcret qui élimine la vieillesse et la mort, augteen
le feudigestif et donne les pouvoissirnaturels, tehniman

31) Elle doit étre exécutépus les jours. huit fois, toutes les trois heures.
chaquefois elle donne plus de puissance et élimine lesaales. Ce premier
moyen deréalisation constitué par lesois Mudra peut étre rapide-ment
maitrisé par ceux guint recu un enseignemegdrrect.



Khéchari

32) Quand la langue retournée a l'intérieur pérdares la cavitélu crane et que
le regard est concentedtre les sourcils, ceci dshechari-mudra

33) On allonge progressivement la langue en I'entisen la manipulant et ém
tirant jusqu'a ce qu'elle puisse atteindre l'espante les sourcils. Alors
Khechariest réalisée.

34) Quand on a pris une lame poeopre et assez coupante comméelalle
du snubi on entaille avec prudence le frein qui se troswes lalangue sur la
dimension d'un cheveu.

35) Il faut ensuite appliquer surdaupure du sel gemme et du myrobgkeme
en poudre. Au bout de sept joukrdaut de nouveau tailler de I'épaissediun
cheveu.

36) Il faut faire cela correctement gulierement pendant six mois. A la fin
des six mois le frein de la langue estipé.

37) Aprés avoir retourné la langue vénstérieur, il convient de I'appliquer sur
les troisNadt ceci esKhechari-mudraappelée égalemektyoma-chakra

38) Leyoginqui peut rester ainsi langue tournée vers le haut duraniriaitié
d'un Kshana. évite les poisotess maladies. la mort. la vieillesse.

39) Pour celui qui connakhechari-mudréil n'y a plus ni maladie, ni morhi
fatigue. ni sommeil, ni faim, ni soif, torpeur.

40) Celui qui connaiKhechari-mudrén'est plus oppressé par les maladngsst
plus concerné par kKarma, n'estplus emprisonné par le temps.

41) CetteMudra est appelé&hecharipar les sages parce que le mentahset
dans I'espace entre les sourcils et que la langitteiat cet espace.

42) Le sperme dwyogin qui a scellé la partie supérieure du palais agec |
Khecharine se répand plus, méme s’il est caressé pajeune femme pleine
de désir.

43) Méme si le sperme se met en branle et qu'dja dougé dans les testicules,
il peut étre encore arrété par Yaoni-Mudra et aspiré avec puissance pour
prendre le courant ascendgfutrdhvaretas)



44) Un tel Maitre en Yogajui peut rester immobile avés langue toumeée vers
le haut.Et qui peut boire le Soma, pesdins aucun doute vaincrentert au bout
d'une quinzaine de jours.

45) Leyogindont le corps edaturé par le nectar lunaidevient éternel. Méme
s'il estmordu paitakshakaen personne, le poison ne peuté&eandre en lui.

46) Tout comme le fen'abandonne pas le combustible, ni la flamme lahmec
imbibée d'huile, ainsi la conscience incarnée nkd@ade corps plein de cette
ambroisie lunaire.

47) Celui qui se nourrit régulierement de viandevdeheet boit la liqueur
divine, je leconsidere comme un homnae haute lignée. Les autrg@chent
leurs origines.

48) Le mot «vache» signifie |[lmngue et son positionnemedéns la partie
postérieure dypalais signifie «se nourrir ddande de vache». Ceci enléles
obstacles.

49) La «liqueur divine» est cette essedcillée par la lune qui est produite
directement par la chaleur qui vientldesertion de la langue au fond ghalais.

50) Si la langue touche constammeette grotte qu'est le fond du paldesant
ainsi couler la liqueur d'immortalité, elle expéeintera le golt salé@mer, acide,
lacté. sucré, et celui comparable au beurre datar{fieci guéritdes maladies.
détruit la vieillesse, protege de toute agressionéa, donnémmortalité. les
huit Siddhi ainsi quecelui de fasciner les jeunes filles célestes auxndés
parfaites.

51) La bouche positionnée en hauteuta langue fermant la grotte du palaés,
yoginqui médite sur la supert@haktiet qui boit la liqueur lunaire composéde

cette onde qui coule goutte & gouttela téte vers le lotus a seize pétdlbsrée

grace alPrana, par la puissanceéme duHatha-Yogaest délivré demaladies
et vit tres longtemps avec gorps lumineux et beau comme la tajen lotus.

52) Une grotte couverte de neigetsmive au sommet du mokteru. Lessages
affirment que la Reéalité s'y trouv€elle-ci est la source des tous les courants
descendants. Le nectar supréessence du corps, s'échappe de la lagngui
produit la mort pour les étrésumain. Il faut donc I'immobiliser aveme moyen
merveilleux parce que d'aucune autre facon on oe qigenir laperfection du
corps.

53) Cette grotte est le point de confluence deg éimergies qui procurent la
connaissance. Dans la pureté de ce salrouve l&Khechari



54) Il y a une seule vibration a l'originde la création; un seWudrg, la
Khechari une unique conscience qui eans support; un seul étatManomani
(non-mental).

Uddiyana-bandha

55) Uddiyanaest ainsi appelé par lgegin parce que grace a lui Rrana aprés
qu'il soit immobilisé. s'éleve leng de l[aShusumna

56) Parce que le grand oiseau est pr&eavoler, leBandhaqui va maintenant
étre décrit se nomnigddiyana

57) Attirer I'abdomen qui se trouws®us le nombril vers l'intérieur, contia
colonne vertébrale: voildddiyana-bandhaui. tel le lion. vainc I'élépharle la
mort.

58) Lorsque Uddiyana est enseigné paun Maitre il se réalise toujours
naturellement. Celui qui le pratigue sans améme s'il est vieux, redevient
jeune.

59) Leyogin doit rétracter vers l'intériewavec violence la région supérieure et
inférieure du nombril. Qui pratiqueela pendant six mois vainc sans aucun
doute la mort.

60) Uddiyanaest leBandhale plusimportant. LorsqueJddiyana-bandhaest
maitrisé, la libération a lieu spontanément.

Mdala-bandha

61) En pressant les talons sur le périnée, on actett'anus en tirant Apana vers
le haut: ceci est nomniila-bandha

62) Ou bien on forcdpana- qui a uncours descendant - a aller vers le haut
grace a la contraction: ceci est app®é lesyogin, Mula-bandha

63) Apres avoir serré I'anus avec les talons oh dmnprimer avepuissance et
a maintes reprises Rrana, jusqu'a ce que souffle vital aille vers le haut.

64) QuandPrana et Apana Nada et Binduy, sont unifiesgrace aMala-bandha
on peut atteindre la perfecti@bsolue du Yoga, il n'yaucun doute.

65) Grace a l'union entierana et Apanaon obtient unaiminution de I'urine et
desexcréments. Avec une pratique continuelleMiga-bandha méme celui qui
estvieux redeviendra jeune.



66) L'’Apang apres avoir prisin cours ascendant, rejolatrégion du feu. Alors
la pointe de la flamme, pénétrée fmsouffle vital, rentre en expansion.

67) QuantApanaet le feuréunis atteignent I®rana chaud de nature, un feu
particulierement brdlant se développe alors dacstps.

68) Surchauffée par cela, Kundalini endormie se réveille entierement. Elle se
redresse en sifflant & la maniéere réelle d'un setpeurtépar un baton.

69) De la méme facon que $erpent rentre ensuite dassn trou,Kundalini
pénetredansShusumna-nadVoila pourquoi lesyogin doiventpratiquer jours et
nuitsMadla-bandha

Jalandhara-bandha

70) On contracte la gorge @messant solidement le menton contre la poitrine.
CeBandha destructeur de haeillesse et de la mort, esppeléJalandhara

71) Ainsi est bloqué le filetlesNadi et I'écoulement descendant de la liqueur
qui vient, goutte & goutte, de \o0te céleste. CBandhaqui élimine tous les
troubles dda gorge est dilalandhara

72) Grace a l'exécution dédalandhara-bandhaqui est caractérisé par la
contraction de la gorgémrita ne tombe plus dans le feu dwentre etPrana
devient calme.

73) Avec la contraction déterminée de la gorge desx Nadi se ferment
puissamment. On doit savoir que cette contractgindentiqueau Chakra du
milieu qui contrdle les seiz&édhara

74)Aprés avoir correctemerdontracté le périnée, on failddiyana-bandha
Ayant ainsi bloguélda et Pingald on peut faire monter |Pranale long de la
colonne vertébrale.

75) Grace a cela IPrana devient stable et c'est pocela que ne surviennent
plusla maladie, la vieillesse et taort.

76) Ceux-ci sont les troimeilleurs Bandha pratiquéspar ceux qui ont des
pouvoirs. Lesyogin savent que ce sont lesyens pour obtenir la réussite dans
toutes les pratiques du Hatha-Yoga.

77) Quels que soient les fluides aquuulent de la Lune a l'aspect merveilleux,
tous seront dévoreés parle Soleil. C'estalaon pour laguelle le corps s'use.



78) Il existe pourtant un excellent moyeour abuser la bouche du Soleil. Celui-
ci ne peut étre appris méme par l'intermédiairdinbrables textes sacragis
seulement par I'enseignementMaitre.

79) Pour qui met son ventre en hauseh palais en bas, le Soleil se trouve en
hauteur et la Lune en contre bas. Caqui,est dit position inversée, ne pétite
appris que par I'enseignementMaitre.

80) Celui qui fait ce geste tous les jowmt son feu digestif ravivé et il est
nécessaire de préparer une gramantité de nourriture pour un tel pratiquant.

81) S'il a peu de nourriture, le feligestif la consumera en peu de temps.
premier jour il doit rester les pieds kair et la téte en bas pour quelquestants
seulement.

82) Puis, jour apres jour, on doit peatiquer un peu plus. Apres six moes
rides et les cheveux blancs disparaissent. Celyeut le pratiquetrois heures
tous les jours vainc la mort.

Vajroli

83) Celui qui connait bieMajroli, mémes'il agit selon ses envies sans suivre les
prescriptions du Yoga, celui-ci est yngin réceptacle deSiddhi

84) Pour cela, je dirai les deux choses difficéesbtenir pour quiconque: une
c'est le lait)'autre c'est une femme geit soumise a sa volonté.

85) Une homme ou une femme qui pratiquent correetéravec le sexe une
contraction progressive vershaut, atteignent la perfectiatansVajroli.

86) En utilisant un tube adéquat, on souffle avesgution et graduellement
dansl’urétre, de facon a libérer f[gassage pour l'air.

87) Par la répétition de cefpeatique on peut faire remonter le sperme qui serai
dansle lieu des délices féminin@n peut ainsi préserver peopre énergie qui a
commenceé a bouger en la faisegrhonter.

88) Le connaisseur du Yoggii préserve son sperm&inc la mort. La mort
vientde I'’émission diBindy, la viede la rétention du sperme.

89) Des odeurs voluptueuses émanent du corg®gin qui retient son sperme.
Tant que leBindu est immobile dans le corps quelle raison y-aekavoir peur
de lamort ?



90) Chez les hommes le sperme dépend du mentlit tu sperme. C'est la
raisonpour laquelle il faut contréleavec force le sperme etngental.

91) Celui qui connait le Yogaar la pratique intense déajroli, doit faire
remonterson sperme avec son sexe. Ainsi préserve-t-ilgar@renergie et celle
de sacompagne.

Sahajoli

92) Sahajoli et Amaroli sont deux typesle Vajroli qui ont des résultats
identiques. Il faut mélanger a de I'eau dedadre consacrée et de la bouse de
vache.

93) Apres avoir pratiqué l'union sexuelle selomléthode de la/ajroli, des
gu'ils ont fini. ’lhomme et la femmencore sous le charme de |'état de félicité.
doivent masser leur splendide sexec ce mélange.

94) Ceci est nomm8ahajoli pratiqueque lesyogin doivent connaitre comme
efficace et bénéfique, qui donne la libération grad'unification produite pde
plaisir sexuel.

95) Cette pratique réussit seulemanéc ceux qui en ont une parfaite maitrise,
qui sont résolus, qui voient Réalité. qui sont libérés de I'égoismeneh avec
ceux qui sont avides.

Amaroli

96) Que l'on jette le premier flux diperme a cause de son exces de bile et
dernier qui n'a plus de substarmmmur ne garder que la partie du miligui est
fraiche. Voild’Amaroli prisé pales Khanda-Kapalika.

97) Boire régulierement le nectar dimmortalité l&spirant chaque jour du
milieu de la région nasale et pratiquerrectemenYajroli est également appelé
Amaroli.

98) Le fluide lunaire qui circule grace cette pratique doit étre unit a la
puissance de la conscience et maintgams la partie supérieure du corps. Ceci
développe la vision absolue.

99) Si la femme, grace a la maitrise acquise parpuatique correcte, arrive a
aspirer le sperme de 'homme tout en préservaprgare énergie sexuelle par
le moyen de/ajroli, elle est reconnue comme une vréegini

100) Elle ne perd sans aucun doute la moindre lbamde son énergie sexuelle
et dans son corps la résonandada est devenBindu



101) CeBindu et cette énergie sexuelle, aprés qu'ils se sairist et stabilisés
dans son propre corps grace a la pratique contiaMajroli, procurent tous les
Siddhi

102) Celle qui préserve son énergie sexuelle aveomtraction vers le haut est
assurément un&ogini Elle connait le passé, le futur et a obligatogamla
capacité de se mouvoir dans I'espace.

103) Gréace a la pratique ininterrompue \da&roli on obtient la perfection du
corps. Cette pratique confére tous les méritesbeutd a la libération en
jouissant aussi du plaisir.

Shakticalana

104) Kutilangi, Kundalini. Bhujangi Shakti Ishvari. Kundali Arundhati sont
tousdes synonymes.

105) Comme quelgu'uouvre une porte avec une @a utilisant la force, de la
méme facon avec lelatha-Yoga grace aKundalini, le yogin déverrouille la
porte de Idibération.

106) La Supréme Déesse esidormie. Avec sa téte elferme I'ouverture du
chemina travers lequel la résidende Brahma - libre de tousmuffrance - doit
étre atteinte.

107) LaShaktiKundali estendormie au dessous #anda il en est ainsi, soit
pour la libération du Yogskoit pour l'esclavage de I'ignorant. Qui le sammait
le Yoga.

108) LaKundali est décritepar tout le monde commenroulée & la facon du
serpent. Celui qui met en mouvement c8tektiest libéré, il n'y a aucun doute.

109) Il faut s'emparer avetolence de cette jeune veuascétique qui se trouve
entreGangaet YamunaCela conduit a la demeure supréseeVishnu.

110) Ida est le vénérabléange Gangd. Pingala est lariviere Yamuna La
jeune veuve qui se trouve entdé et Pingala estKundalini.

111) 1l faut réveiller ce serpent endormi en lesisgant par la queue. Apres
avoir abandonné son sommeil grace aux pratiquddatha-Yogaa Shaktifuse
vers lehaut.

112) Matin et soir par mouvements circulaires,ailtf agiter ce serpent qui
demeurda, pendant environ une heure et demi, I'ayaniesgarla méthode du
Paridhang aprés avoir inspiré par Madisolaire.



113) LeKandamesure douze doigts en hauteur et quatre en lar@audit qu'il
estdoux, blanc et ayant I'apparence d'une étoffe eppeainte.

114) Se tenant e¥ajrasana on saisit fermement lggeds avec les mains. Le
Kanda se trouve alors prés aévilles et doit étre presséntre elles.

115) Le yogin, assis enVajrasana aprésavoir fait bougerKundali devra
enchainer immeédiatement aprés Bdastrikd pour réveiller dans linstant
Kundali.

116) Celui qui fait la contraction dboleil et qui met en mouvemekundaline
doit pas avoir peur de la mort, quandn méme tomberait-il entre ses griffes.

117) Ainsi il faut qu'elle soit agitée saappréhension durant detuhirta
Deés qu'elle a pénétré un peu d&hsisumnd faut la tirer vers le haut.

118) Grace a celdundalinilibere obligatoirement la bouche deShusumnat
ainsi lePranapeut-il y pénétrespontanément.

119) Voila pourquoi il faut secouaontinuellementArundhatitranquillement
endormie. La mise en action den mouvement est la cause réellelpanelle le
yoginest libéré des maladies.

120) Leyogin qui met en route I&haktidétient lesSiddhi Quel besoin a-t-il
d'autres discours. Il se défait de la numtnme si c'était un jeu.

121) Leyogin qui observe constammetd maitrise sexuelle et la nourriture
conseillée en quantité modérée, grate @ratique continue de I'ébranlemetd
Kundalintobtient le succes au baditin cycle d'une quarantaine de jours.

122) Apres avoir mis en mouvementdandalini il est conseillé de pratiquer le
Bhastrikd Comment pourrait-il y avoipeur de la mort pour le disciple qui
pratique sans arrét cette méthode ?

123) Pour remuer les impuretés dé2 000 Nadi quel autre moyen de
purification existe-t-il si ce n'est dmntinuer la pratique de I'ébranlemetd
Kundalini?

124) Le Nadi central duyogin devientdroite grace a une ferme et continuelle
pratique deé\sana duPranayamaetdesMudra

125) A ceux qui se sont libérés dammeil par cette pratique assidueeit ont
le mental arrété grace au Samadtiambhavéet les autreMudra accordent une
réalisation parfaite.



126) Sans leRaja-Yogala terre ne brilleplus, sans le Raja-Yoga la nuit est
inutile, sans IeRaja-Yogales Mudra. pourtant si merveilleux, ne resplendissent
pas.

127) C'est avec le mental concentré te doit s'adonner a toutes les pratiques
concernant lePrana Le sage naloit pas laisser vagabonder ailleursfllex
mental.

128) Ainsi ont été exposées par Adinatha ShambuliesMudra. Chacune
d'elles aménent de grangsuvoirs a qui possede fiaaitrise du soi.

129) Celui qui transmet l'enseignement ddsdra selon la tradition de
I'enseignemente Maitre a disciple, celui-@n vérité est un grand Gurun
Maitre spirituel. Il est I'Absolu personnifié.

130) Celui qui est complétement absorbé dans Igmseent de son Maitre, qui
est profondément concentséir la pratique deMudrd, acquiert le pouvoir de
jouer avec la mort ainsi que toles autres pouvoirs surnaturels a commencer
par celuide devenir aussi petit qu'@ome.

Chapitre 4

1) Hommage a Shiva, le Maitrepurce deNada Bindu et Kala. Celui qui se
donne entierement a lui atteint I'état libre etihenx.

2) Maintenant je vais expliquer taéthode supérieure qui permet d'atteindre le
Samadhi celle qui permede dépasser la mort, qui conduit afédicité et
procure la supréme béatitude Bahman

3) Raja-yoga Samadhi Unmani(état au-dela du mentallanonmaniabandon
du mental) Amaratva(immortalité),Laya (résorption intérieure), tattva (réalité),
Shilnyashlnyévide pur etnon vide),Para-pada(lieu supréme)4) Amanaska
(arrét du mental),Advaita (non dualité), Nirdlamba (état sans support),
Niranjana (état lumineux)Jivanmukti(libéré vivant),Sahaja(état spontané) et
Turya(quatrieme état au-dela la veille, le r&tde sommeil), sont tous des mots
synonymes.

4) De la méme facon que le sel ddeau devient une seule et ménlwse avec
I'eau au moment de leunion, quand Atmanet leManasfusionnent se produit
le Samadhi

6) Quand le souffle a disparu et daanental est absorbé, immobilé&iatérieur,
une unité de vibration -s'apparentant & une sauaique et immobile - se
produit: elle esappelée Samadhi.



7) Cette immobilité, cette unioentre le Soi Universel et le Soi Individuel qui
éclot quand se produit lzessation de toutes les activitdgntales est nommée
Samadhi

8) Qui connait en vérité lI'immensitdu Raja-yoga? La connaissance, la
libération, les pouvoirs surnatured I'immobilité sont acquis grace #navail
avec le Maitre.

9) Sans I'amour du Maitre il est difficile denoncer a l'attachement sensoriel,
deréaliser la vision de la Réalité et d'atteindrat'ée spontanéité naturelle.

10) Lorsque la Déesse Kundalini a éteillée par différentes postures et divers
gestes ou arréts de souffle, alors I'énesgigtile de la respiration a son tour se
dissout dans le Grand Vi{Brahmarandhrala porte de I'Absolu).

11) L'état spontané est atteint sans effartleyoginqui a renoncé au devenir et
gui a éveillé en lui I&&hakti

12) Quand lePranaperce laShusumn&tque le mental se dissout dans le Vide,
alors celui qui connait le Yoga atteintNen-faire.

13) O immortel je te salue, Toi qui a méwancu le Temps Dévoreur dans la
gueulede qui tout cet Univers ainsi que I'ensemble dé ¢ewqui existe, mobile
et Immobile, est englouti.

14) Quant la pensée est immobile et tpuerana coule dans I&husumnaalors
se réalisenfmaroli, Vajroli etSahajoli

15) Comment la connaissance peut-sliegir dans le manas tant quePigna
bouge et que le mental n'est pas immobile ? Seuihne qui amenBréana et
manas a se dissoudre atteint la libération.

16) Le yogin doit toujours se tenir dans dreu adapté a son mode de vie.
Ensuite,lorsqu'il a appris a ouvrir I8husumn&ta y conduire ld’rana Il doit
I'amener a lalissolution dans IBrahmarandhra

17) Le Soleil et la Lune délimitent leemps, formé des jours et des nuits.
Shushumné@évore le Temps. Voila le Secret.

18) Les 72 000 portes de la cage sontNésl. Shusumnést laShambhavi
Shaktj tandis que les autré$adi sont inutiles.

19) Quant on obtient la connaissaatesolue et donc le contrdle de I'énergie du
souffle, apres avoir éveill&Kundalini en méme temps que le feu intérieur du



ventre, on fait pénétrer cette énergie du souftl dans |[aShusurnn&ans que
plusrien ne I'obstrue.

20) Manonmani est réalise lorsque cetténergie du souffle vital circule
librementdansShusumnasSi c’est le casoutes les autres pratiques deviennent
vaines pour lgrogin

21) Celui qui a immobilisé le souffle également immobilisé le mental. Celui
qui a immobilisé le mental a égaleméntmobilisé le souffle.

22) Le mental fonctionne grace a derauses: le¥asanaet le Prana Quand
I'un des deux ne fonctionne plus, tousdesix s'immobilisent.

23) Dans le point ou le mental s'absoskealissout le souffle. Dans le point ou se
dissout le souffle le mental s'absorbe.

24) ManasetPranasont unis commeeau et le lait le sont, et leurs mouvements
sont égaux. Ou est le souffle, teental est en activité; ou est le mental, le
souffle est en activité.

25) Quand l'activité de I'un des dedevient nulle, celle de l'autre devient nulle
également. Quant l'un des deux est activé, l'aatissi. Tant qu'ils sont en
mouvement il en est de méme de l'activiiés organes d'action et de
connaissancel.orsque Manas et Prana sont immobilisés, I'état de libération
peut survenir.

26) L'instabilité est la qualité essentielemmune au mercure (la pensée) et a
Manas Quantla pensée (le mercure) a été fixé et qubléamasest fermement
immobilisé, il n'y arien sur terre que I'on ne puisse réaliser.

27) O Parvati, lorsque le mental etseuffle vital se sont évanouis toute forme
de maladie I'est également. Morkdanaset Prana) ils permettent une nouvelle

vie (celle de I'éveillé, le deux fois né). Ainbloqués ils donnent le pouvoir de
se mouvoir dans l'espace.

28) QuantManasatteint I'arrétPranafait de méme: grace a cela le sperme lui-
méme Bindu) atteint I'immobilité. L'énergie sexuelle maitesé€eBindugénere
une énergie purifiée qui assure une parfaite s#ams le corps.

29) Manasest le Maitre des sens etdeuffle vital est le Maitre ddanas La
résorption Intérieure kaya - est le Maitrale Prana Celle-ci (aya) dépend du
sonprimordial (Nada.



30) Que, selon les points de vue, ceftgorption a l'intérieur de soi puisse étre
appelée ou non délivranc®gkshg I'évanouissement de manas etRféna
n'‘en confére pas moins une béatitude indescriptible

31) Quant linspiration et l'expiration ont cessé que les perceptions
sensorielles ont completement disparu, que le atrfismental sorabsolument
immobiles, alors lgoginpeut atteindre la Résorptiolaya).

32) Quant toutes les productiomgntales ont été arrétées et qu'ilanjplus trace
d'aucune activité, unedissolution indescriptible surgit,compréhensible
uniquement pouqui I'a expérimentée, inexprimalda mots.

33) Le manas devient ce sur qumn se concentre. La Nature éternelle
(Prakriti) de qui provienneries éléments et les sens ainsi @lmaktiqui anime

les étres vivantstoutes deux se dissolvent égalemdahs Cela qui est sans
marque distinctive.34) On s'écrie: "Laya ! Laya !». Maiguelle est la
caractéristique diaya ? Laya est l'oubli de toutes les impressions sensorielles
di a l'arrétes pensée¥&sani.

35) LesVedg les Shastraet les Purana sont comme une putairseule la
Shambhavmudraest précieuse, comme une femme modéle.

36) Diriger son attention vers ypoint intérieur et bien que les yewoient
ouverts les paupieres doivent rester immobilea gidionextérieure disparaitre:
ceci est l&Shambavimudrg inconnue de¥Yedaet desShastra

37) Quand lgyoginreste ainsi, lenental et le souffle vital absorlg&ns la cible

intérieure, avec leygeux immobiles ouverts ou ménukrigés vers le bas, le
regard verd'extérieur mais ne voyant pas, voda vérité ce gqu'est Bhambavi-

mudra Lorsque celle-ci est obtenpar la grace du Maitre, se manifel&téat de

Shambhugui est suprémeeéalité indescriptible, ni comme vigeé comme non-

vide.

38) Bien que les inestimabl&hambhaviet Khecharisoient différentes par la
position ou le point deoncentration, dans l'une et ddfeitre se trouve la
béatitude dumental qui se dissout dans le Vident la nature propre est félicité
dela Conscience.

39) Apres avoir dirigé le regard vels lumiere, on souléve |égéeremers
sourcils et I'on concentre l'espribomme dans laVudra précédente:ceci
provoque instantanémednmani



40) Certains sont pris dans les piéges des dostiraditionnellesd'autres dans
les innombrables prescriptions védiques, d'autnesredans la logique: aucun
ne connait le moyen d'éveil.

41) Avec les yeux mi-clos, le mentthble, le regard dirigé sur la poimte nez,
celui qui parvient a laésorption de la Lune et du Solghar I'immobilité
physique et mentale atteint ce lieu illuminé, gedradoutes les causes, essence
supréme, qui est la totalité, resplendissant, sjuisesuperbe réalitQui a-t-il de
plus a dire ?

42) La véritable adoration duinga ne se fait ni de jour ni de nuit, mais
seulement quand le jour et la noitt été détruits: alors I'adoratiest continue.

Khechari

43) Quand lePrana qui se trouvedans lesNadi de droite et de gauclhgEnétre
dans la voie du milieuKhechari-mudraest établie en ckeu, il n'y a pas de
doute.

44) Le vide qui se trouve au cenaetrelda et Pingala dévore lePrana La est
établie laKhechari-mudrade nouveau c'est la vérité.

45) Au centre entr&dryaet Chandraest un espace sans support. Cilirelra
établie ici dans 1&yoma-chakra'appell&Khechari

46) CetteKhechari dans laquelleoule le flot produit par la Lune ekt bien
aimée de Shiva lui-mémeOn doit accéder a la divine et incomparable
Shusumngar son ouverture arriére et la remplir.

47) Mais il faut également remplir I'ouverture aigé@re. C'estalors que la
Khechari devient stable. L&hechari-mudrarégulierement pratiguée procure
I'étatUnmani

48) La demeure de Shiva est entes sourcils: c'est la que le menedt
définitivement absorbé. Cet étast connu comm@éurya dans lequel le temps
n'existe plus.

49) On doit pratiqueKhecharijusgu’'a ce qu'on réalise le sommgilgique. I
n'y aura plus jamais de magur celui qui a obtenu ¢éoga-nidra

50) Apres qu'il ait déconditionné le mental de cimade ses supports, yegin
ne pense plus a rien. Il se tient fermemenmobile dans l'espace comme un
vaseimmerge dans 'espace a l'intérieur et a 1’extérieu



51) Le mouvement du souffle extérieurimiérieur s'arréte, c'est une certitude.
Le souffle et le mental atteignent en mémenps I'immobilité dans leur cible
commune.

52) Le Prana de celui qui s'exerce jour auit, dans une pratique continue, a
faire circuler son souffle dans I&husumnéfinit par disparaitre et par se
dissoudre avec Imental dans IBrahmarandhra

53) Il faut inonder le corps de la téte goieds avec 1'Amrita. Ainsi peut-on
acquérir un corps parfait, plein de forced&nergie. C'est de cette fagcon que se
termine la description de Khechari

54) Aprés avoir fixé le mental au coeur ldeShaktiet conduit celle-ci dans le
centresupérieur, contemplant I'esprit au moyn l'esprit, il faut se concentrer
sur le lieusupréme.

55) Il faut alors placer le Soi au centrel'@space Kha) et I'Espace au centre du
Soi. Apres avoir réalisé que tout n'gatEspace, Il faut arréter la pensée.

by

56) Vide a lintérieur et vide a l'extérieurpmme est vide une jarre dans
I'espacePlein a l'intérieur, plein a I'extérielwpmme pleine est une jarre dans
l'océan.

57) Il faut alors ne plus se préoccuperdri ce qui est extérieur ni de ce qui
intérieur a soi. Renoncgant ainsi a toutesplesseées, il ne pense plus a quoi que
cesoit.

58) L'Univers entier n'est que le fruit de®jections mentales. Le jeu incessant
des pensées n'est aussi que créationpdgections mentales. Abandonne, O
Rama, l'intellect fait de concepts: ap@goir atteint la source de toutes ces
modifications mentales, tu atteindras sanstauwite I'immobilité.

59) Comme le camphre dans le feu, ledsels I'eau, ainsi fait le mentdlénag
guand il atteint la conscience incarrf@emar) en se fondant en elle.

60) Tout ce qui est connaissable est support deatssance et la connaissance
est leManas Quand connaissance ebnnaissable sont neutralisés en méme
temps, la voie de la dualité n'a plussigport.

61) Tout ce qui existe, tout ce qui @sbbile ou immobile, n'est qu'une vision
mentale. Quand Manas atteint I'@titmanila dualité n'est plus perceptible.



62) C'est par le renoncement de la perception uteolgjet de connaissance que
le mental se dissout. Quand cette dissolution se matnkisolement final se
produit.

63) C'est comme cela qu'on été précisément deprilekes Grands Maitres des
temps passés les difféerentes méthamesluisant au Samadhi, toutes bastes
leurs propres expériences.

A~

64) Salut a toiShusumnaa toi Kundalini au nectar lunaire, Manonmanj a
Mahashakti qui étes la source de la conscience.

65) Nous allons maintenant décrirenteéditation sur le son intérieur, enseignée
par Goraksha, qui est accessible mgroer ceux qui sont dans la confusion et
qui sont incapables d'appréhender cesguiache au-dela du visible.

66) Adinatha a enseigné un tres grand nombre daoaés, toutes efficaces,
pour atteindre la résorption (Laya). Bmutes, I'écoute du son intérielNgda-
anusandhanpgest la meilleure.

67) Le yogin assis enMuktasana aprésqu'il a fait Shambhavi-mudradoit
écouter, treés concentré, le son intérieur perclepdans l'oreille droite.

68) Les oreilles, les yeux, le nez eblauche doivent étre fermés avec les mains:
on entend alors un son tres clair et distinct dashusumnaurifiée.

69) Pour toutes les formes de YogaeXiste quatre stades distincésambha
ghata,paricayaetnispatti

Arambha-avasthastade initial:

70) Lorsque le nceud de BrahrfiBrahmagranth) est percé la béatitudamirgit
du vide et a l'intérieur du corps d@stements variés deviennent audibéessi
gue le son non-frapp@&fahatadhvan).

71) Quand le son commence a étre perceptible @avislé, leyogin obtient un
corps divin qui devient superbe, émanamtparfum exquis et libéré de toutes les
maladies. Son cceur est comblé de joiddtergie.

Ghata-avastha,stade des unions dans le souffle arrété :

72) Dans le second stade, lors¢juaion (Prana et Apana) est réalisée, le souffle
vital pénétre dans I€hakra de la gorge. Lyogin se pétrifie dans la posture, il
acquiert laconnaissance et devient semblablen dieu.



73) Ainsi, apres la perforation dweud de Vishnu, dans le vide supérieur du
chakra Vishuddha surggomme une rumeur similaire @on des timbales qui
annonce ldéatitude supréme.

Paricaya-avastha.stade de la connaissance:

74) Au troisieme stade on entemidns l'espace du chakra Ajna le sdun
tambour appelé Mardala. Le souffle vital atteintoral le Grand-vide
(Mahashdnya) (dans ce chakra) gsi le lieu de tous les pouvo{Siddhi).

75) Alors, lorsque la béatitude mentale est dépassdée béatitudspontanée
s'installe d'elle-méme. Lyogin se trouve libéré de l'altératiales constituants
du corps, de lasouffrance, de la vieillesse, de taaladie, de la faim et du
sommeil.

Nispatti-avastha,stade ultime:

76) Un fois que le souffle vital perforé le nceud de Rud(Rudragranth), il
peut atteindre lsiege de Shiva. C'est a s&@ade ultime, celui de la réalisation,
gue surgit un son de fllte, et g@sonne la note de Yana.

77) Ce stade de [l'unification mentale est nomR#&a-Yoga Détenant la
puissance d'émettre et désorber son univers Igogin devientsemblable a
Shiva.

78) Que cet état soit ou ne soit dasdélivrance, il y a en lui une félicité
continue. Celle-ci, produite par tésorption Laya) est le fruit duR&ja-Yoga

79) Je considere que ceux qui pratiguent seulerdgemtaha-Yogasans la
connaissance du Raja-Yogeobtiendront jamais de résultgisoportionnels a
leurs efforts.

80) Selon ce que je sais, la méditation sur le tpoiter-sourcilier permet
d'atteindre rapidement I'étdhmani c'est le moyen le plus facipour arriver au
stade duRaja-Yoga La résorption llaya) dans le sonntérieur se produit
rapidement donnant ainsi une preuve convaincante.

81) Il n'y a que Gurunatha qui connaisse la bé&itunique, au-deldes mots,
qui croit dans le cceur daewilleursyoginimmergés dans I8amadhi pendant la
concentratiorsur le son intérieuNada).

82) C'est sur ce son, queyegin entend lorsqu'il a bouché ses oreille®c ses
mains, qu'il faut se concentrer jusqu'a ce quedetal s'immobilise.



83) Lorsque l'on se baigneontinuellement dans ce son intérieur, les bruits
extérieurs ne somilus entendus. En quinze jours,ylegin qui a éliminé toutes
formes ddistraction atteint la félicité.

84) Pendant la phase initiale deplatique on entend un son variésetird. Puis
guand la pratique s'affine, on entend un son de gaplus subtil.

85) Au début il semble que les soriennent de la mer, d'orages impétueux, de
timbales ou du tambowppeléhaijhara. Au stade intermédiaire il semble que
les sons sorroduit par le tambour appaiéardala par la conque, le gong ¢e
son du cor.

86) Au stade final on entend d&sns qui ressemblent a des cloches fllte, a
la vind ou aux abeillesTels sont les difféerents soramidibles a l'intérieur du
corps.

87) Méme lorsque l'on entend des sons puissantsregsemblent a ceux
produits par des nuages d’orages, par des timlmtes on doit chercher a
appréhender en eux un son toujours plus subtil.

88) Bien que la pensée qui est de nature instgiblésse s’amuser en
abandonnant un son grossier pour un son subtihguassant d’'un son subtil a
un son plus grossier, il faut tout de méme quiedlese dirige pas ailleurs.

89) Ou alors quel que soit le son sur ledaenental se focalise au départ, sur
celui-ci il doit se tenir stable et ensuite disfiiaesavec lui.

90) Comme I'abeille qui suce le nectar ldefleur ne préte pas attention a son
parfum, de la méme facon le mental fixé Buson intérieur ne désire plus les
objetssensoriels.

91) Ce son intérieur est le crochet capal@econtréler cet éléphant en rut qu'est
le mental habitué a errer dans le jardin dets des sens.

92) Le mental, capturé par le lien du soterieur, devient stable: il atteint
I'immobilité parfaite, tel I'oiseau aux ailes coagé

93) Celui qui désire étre un Maitre absalu Yoga, apres avoir abandonné
toutes les formes d'activités mentales, doit méditer uamgent sur le son
intérieur, lapensée puissamment concentrée.

94) LeNadaest le filet qui permet deapturer le cerf intérieur (le mental), il est
aussi le chasseur qui tue le daim intérieur.



95) Le Nadaest le verrou qui permet denir immobile le cheval fou qu'est le
mental. C'est pourquoi kogin doit s'adonner continuellement & la méditation
sur leNada

96) Le mercure du mental (la pensde)¢, abandonne sa mobilité grace a la
combustion engendrée par le souffre qulediiada et obtient la capacité de
circuler dans I'espace qui est appelé «sans supbrélambg).

97) Gréace a I'écoute du son intérieumental, pris de mouvements saccades
comme un serpent, quand il a élimiméites autres causes et qu'il est absorbe
uniquement dans ce son, atteint I'immobilité p&efai

98) Le feu s'empare d'une blche et disparait allecuse fois qu'elle s'est
consumeée entierement. De la méme facomémntal Citta) s'empare du son
intérieur etdisparait en méme temps que lui.

99) Lorsque l'organe interne est paralgsddmage d'un daim fasciné par le son
descloches, il est facile de le mettre a mortai est habile au tir a I'arc.

100) La résonance qui est entenduecedie du son non frappariahatg. A
I'intérieur de ce son se trouve ce qui esbanaitre Jineyd. A l'intérieur de ce
gui est a connaitre se trouve le Manas. dasbu il simmobilise, la est la
demeure d¥/ishnu.

101) Tant que I'on entend le son intériaon-frappé on se trouve dans le plan
del'espace dkashd. Au-dela on atteint IBrahmanprivé de son qui est le Soi
supréme.

102) Toute chose qui est entendue dadsrme du son primordial est en réalité
la Shakti Ce en quoi tous les élémenisiversels fattva) se dissolvent, qui est
sans forme, c'est Shivainsi se termine la description de I'‘écouta son
intérieur.

103) Toutes les techniques ¢Hatha et du Laya sont seulement des moyens
pour atteindre la réalisation ddaja-YogalL'homme qui a atteint le niveau du
Réja-Yogaa déjoué la mort.

104) Le mental est la semenceHathaest le champ et le détachement est I'eau.
Grace a ces troisUnmanj la liane qui exauce tous les désirs, surgit
spontanément.

105) L'ensemble des obstacles personnels esttdétiuia pratique continuge
la concentration sur IBlada Il n'y a pasde doute que le mental et le souffle
vital sefondent dans la conscience sans attribut.



106) Dans le staddnmanile yogin n'entend plus ni le son de la conque ni celui
des timbales et son corps devient riggdenme un bout de bois.

107) Leyoginest alors libéré de tolss conditionnements de I'existeratesans
pensées, il reste immobidg/ant I'apparence d'un mort. llateint la libération,
sans aucudoute.

108) Leyoginimmergé dans ISamadhin'est plus dévoré par faort, ni lié par
le Karman, ni dominé par quiconque.

109) Leyogin immergé dans ISamadhin‘est plus concerné ni pkodeur, ni
par la forme, ni par leoucher, ni par le son, ni par lui-méme ou quelgu'u
d'autre.

110) Celui dans lequel le mentalest ni endormi ni éveillé, qui ekbre de
souvenirs et d'oubli, qui maeurt ou ne vit est en vérité un &iteeré.

111) Leyoginimmergé dans ISamadhine distingue plus ni chaud froid, ni
douleur ni plaisir, nhonneur ni déshonneur.

112) Celui qui, au centre de lui-méme, se trouvesdan état deveille mais
semble endormi et qui'a plus ni inspiration ni expiration, est certanemt un
étre libéré.

113) Leyogin immergé enSamadhiest invulnérable quelle que sd@arme,
aucun étre incarné ne peéetvaincre et il n‘est asservi ni par teantra ni par les
yantra.

114) Tant que le souffle vital parcouranShusumnén’a pas pénétré la porte de
I'Absolu Brahmarandrg, tant que le sperme n'gss devenu immobile grace a
I'arrét du souffle, tant que le mental mas atteint I'état spontané grace a la
méditation, toutes les palabres BuConnaissance ne sont que disgours faux

et hypocrites.

Ici se termine le quatrieme chapitre de la Hathgaypradipika composée par
I'illustre yogin Svatmarama, aussi appelé Cintamani, fils du trésérable
Sahajananda.

Traduction; C. TIkhomiroff



