
La Hatha Yoga Pradipika : Un guide 

pratique pour initiés

Vous ouvrez un trésor du Hatha Yoga, écrit par Swami Svatmarama il y a des siècles. Ce guide 
vous emmène dans ses pratiques – postures fermes, respiration vivante, méditation claire – pour 
fortifier votre corps et apaiser votre esprit. Que vous soyez initié ou professeur, ces outils 
enrichiront votre sadhana.

La Hatha Yoga Pradipika est une lumière : elle vous montre comment tenir une pose, respirer 
avec présence, purifier votre énergie. Ce recueil explore ses quatre chapitres, offrant des clés 
simples pour pratiquer ou enseigner. Prêt à faire un pas plus profond ?

Qu’est-ce que la Hatha Yoga Pradipika ?

Une lumière sur le Hatha

Vous découvrez un manuel pratique, où le yoga devient une échelle vers la paix. Écrit au XVe 
siècle, ce texte ne parle pas seulement de postures, mais d’un chemin complet – corps, 
respiration, esprit – pour préparer le Raja Yoga, l’union profonde.

Des pratiques pour vous

Vous y trouvez des asanas pour la stabilité, des pranayamas comme Ujjayi pour purifier, des 
purifications (shatkarmas) pour la clarté, et des méditations pour le calme. Chaque chapitre vous 
donne un outil – une pose, un souffle – que vous pouvez intégrer ou transmettre à vos élèves.

Pour vous, initié ou professeur, ce texte est un guide vivant. Comme une rivière, il coule sans 
imposer, vous invitant à respirer, à tenir ferme, à méditer avec cœur.

Chapitre 1 – Asanas et mode de vie

Vous entrez dans le premier chapitre, où Svatmarama pose les bases du Hatha Yoga. Les postures 
et une vie simple préparent votre corps et votre esprit. Voici ses clés :

• I.11 – Le Hatha Yoga est une échelle vers la paix intérieure. Vous pratiquez pour 
calmer l’esprit – chaque pose est un pas vers Raja Yoga. Enseignez cette intention à vos 
élèves.

• I.17 – Les postures, comme la chaise ou l’arbre, te rendent fort et léger. Vous tenez 
une pose simple – lotus, guerrier – pour gagner en équilibre. Montrez cette stabilité dans 
vos cours.

• I.61 – Vis simplement, mange léger, et pratique avec cœur. Vous adoptez une vie saine 
– sommeil régulier, repas doux – pour nourrir votre sadhana. Partagez cette discipline 
avec ceux que vous guidez.

© 2025 Cédric Abeck. Tous droits réservés. Reproduction interdite sans autorisation, sauf pour usage personnel

https://cedricabeck.com/styles-de-yoga/raja-yoga
https://cedricabeck.com/les-8-membres-du-yoga/asanas/
https://cedricabeck.com/pranayama
https://cedricabeck.com/les-8-membres-du-yoga/asanas/comprendre-ujjayi
https://cedricabeck.com/hatha-yoga


Chapitre 2 – Pranayama et purification

Vous plongez dans la respiration, cœur du Hatha Yoga. Ce chapitre vous apprend à respirer et à 
purifier pour un esprit clair. Voici ses enseignements :

• II.2 – Respirer bien purifie ton corps et ton esprit. Vous inspirez lentement, expirez 
doucement – un pranayama qui nettoie. Enseignez ce souffle pour apaiser vos élèves.

• II.46 – Respire avec un son doux, comme une vague – c’est Ujjayi. Vous pratiquez 
Ujjayi – un murmure dans la gorge – pour calmer l’énergie. Guidez ce son dans vos 
classes.

• II.75 – Nettoie ton corps avec des pratiques simples, comme boire de l’eau. Vous 
purifiez avec un shatkarma léger – Neti, eau tiède – pour une clarté intérieure. Partagez 
cette simplicité.

Chapitre 3 – Bandhas et énergie

Vous explorez l’énergie, où le Hatha Yoga réveille votre force intérieure. Les bandhas guident ce 
courant. Voici ses outils :

• III.2 – Contracte doucement le ventre pour guider ton énergie. Vous pratiquez Mula 

Bandha – une contraction subtile – pour stabiliser. Enseignez ce verrou avec douceur.
• III.3 – Ces gestes simples réveillent ton corps. Vous engagez Uddiyana Bandha – 

ventre rentré – pour dynamiser. Montrez cette énergie à vos élèves.

Chapitre 4 – Méditation

Vous touchez le sommet du Hatha Yoga : la méditation, où l’esprit s’apaise. Ce chapitre vous 
guide vers le calme. Voici ses perles :

• IV.1 – Médite pour poser ton esprit, comme une lampe immobile. Vous fixez une 
pensée – souffle, lumière – pour trouver le silence. Enseignez cette clarté.

• IV.2 – Le calme vient quand tu te concentres doucement. Vous méditez cinq minutes – 
l’esprit s’ouvre comme une fleur. Guidez vos élèves vers ce repos.

Votre yoga, éclairé par la Hatha Yoga Pradipika

Vous avez exploré la Hatha Yoga Pradipika – une posture stable, un souffle vivant, un esprit 
clair. Chaque chapitre – asanas, pranayama, bandhas, méditation – est une lumière pour votre 
sadhana. Que vous soyez initié ou professeur, ces pratiques font grandir votre yoga.

Demain, essayez Ujjayi dans une pose. Purifiez avec un verre d’eau tiède. Méditez sur votre 
respiration. Ces gestes simples, comme une graine dans la terre, porteront des fruits dans votre 
vie et vos cours. En enseignant, partagez une posture ferme, un souffle doux, un instant de paix.

Pour approfondir, plongez dans Hatha Pradipika: la petite lampe du hatha yoga, Swami 

Svatmarama, un guide lumineux. Pour un contexte plus large, 108 Upanishads de Martine 

Buttex vous ouvrira d’autres portes.
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Ressources

Continuez votre chemin :

• Cours de yoga – Pour pratiquer avec nous.
• Styles de yoga – Découvrez Hatha, Bhakti, et plus.
• Les 8 membres – Approfondissez Yamas, Dhyana.

Livres conseillés :

• Hatha-pradipika : la petite lampe du hatha-yoga, Swami Svatmarama, traduit par Tara 
Michaël – Pratique, clair pour initiés.

• 108 Upanishads, Martine Buttex – Contexte riche, pour explorer plus loin.
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