
Les Upanishads du Yoga : Un guide pratique 

pour initiés

Vous tenez entre vos mains un guide pour approfondir votre yoga, éclairé par les Upanishads, 
des textes sacrés vieux de milliers d’années. Plus qu’une philosophie, ils vous offrent des outils 
vivants – postures, souffle, méditation – pour faire briller votre pratique et votre enseignement.

Les Upanishads, perles des Védas, parlent à votre cœur de yogi. Ils vous invitent à respirer avec 
présence, à tenir une posture avec stabilité, à méditer dans le silence. Ce recueil explore six de 
ces textes, choisis pour leur clarté et leur puissance, afin que vous puissiez les intégrer à votre 
sadhana ou les partager avec vos élèves.

Prêt à plonger ? Chaque page est une étape vers un yoga plus profond, un pas vers la paix 
intérieure.

Qu’est-ce que les Upanishads ?

Une sagesse ancienne

Vous découvrez les Upanishads, des dialogues sacrés entre maîtres et disciples, écrits il y a près 
de 3000 ans. Leur nom, « s’asseoir auprès », évoque une écoute attentive, une quête de vérité. Ils 
forment la fin des Védas, les textes fondateurs de l’Inde, et comptent 108 œuvres, dont certaines 
éclairent directement votre yoga.

Le yoga avant Patanjali

Avant les Yoga Sutras, les Upanishads posaient les bases du yoga. Vous y trouvez des pratiques – 
asanas pour stabiliser le corps, pranayama pour guider la respiration, dhyana pour calmer 
l’esprit – mais aussi une éthique, une façon de vivre avec vérité. Ils mêlent Hatha, Raja, et 
Bhakti, invitant votre pratique à s’ouvrir comme une fleur.

Pour vous, initié ou professeur, ces textes sont des outils précieux. Ils ne dictent pas, mais 
inspirent : comment respirer dans une posture ? Comment enseigner la méditation ? Comme une 
lampe dans la nuit, ils guident votre sadhana sans jamais l’imposer.
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Shvetashvatara Upanishad – Corps, souffle, méditation

Vous entrez dans la Shvetashvatara Upanishad, un texte lumineux qui unit le corps et l’esprit. 
Écrit vers 400 av. J.-C., il vous guide vers une pratique complète : tenir une posture, respirer 
avec soin, méditer dans le calme. Voici ses clés :

• II.8 – Assieds-toi droit, tiens ton corps stable, et respire doucement. Vous pratiquez 
une posture ferme – lotus ou chaise – pour ancrer votre esprit. C’est le socle du Hatha 
Yoga, une base pour enseigner la stabilité à vos élèves.

• II.9 – Contrôle ton souffle, et ton cœur devient clair. Vous inspirez lentement, comme 
une vague – un pranayama simple qui purifie. En classe, guidez ce souffle pour apaiser 
l’énergie.

• II.10 – Quand le corps est pur, l’esprit s’élève. Vous mangez léger, vivez simplement – 
une discipline qui éclaire votre sadhana. Partagez cette clarté avec ceux que vous guidez.

Katha Upanishad – Contrôler l’esprit

La Katha Upanishad, un dialogue entre un jeune et la Mort, vous parle de méditation. Vers 500 
av. J.-C., elle enseigne comment calmer vos pensées pour toucher la paix. Voici ses perles :

• II.3.10 – Quand tes sens sont calmes, ton esprit s’apaise – c’est le yoga. Vous fermez 
les yeux, laissez les bruits s’éloigner – une méditation qui recentre. Enseignez ce calme 
pour guider vos élèves vers l’intérieur.

• II.3.11 – Tiens ton esprit ferme, comme une lampe sans vent. Vous choisissez un point 
– souffle, mantra – et restez-y. C’est Dhyana, une clé pour approfondir votre pratique et 
celle des autres.

Mundaka Upanishad – La vérité intérieure

La Mundaka Upanishad, écrite vers 600 av. J.-C., vous invite à vivre avec vérité. Elle relie 
éthique et méditation, des piliers pour votre yoga. Voici ses enseignements :

• II.2.8 – Vise la vérité dans ton cœur, comme un archer sa cible. Vous méditez sur ce 
qui est stable en vous – une concentration pure. Enseignez cette focalisation pour aider 
vos élèves à se centrer.

• III.1.5 – Sois honnête, patient, et ton esprit brillera. Vous pratiquez Satya, la vérité, 
comme un Yama. Cette intégrité guide votre sadhana et inspire ceux que vous formez.
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Chandogya Upanishad – Le souffle vivant

La Chandogya Upanishad, l’une des plus anciennes (700 av. J.-C.), vous parle du souffle comme 
cœur du yoga. Elle unit corps et esprit pour votre pratique. Voici ses conseils :

• VIII.6.1 – Ton souffle relie ton corps et ton esprit. Vous respirez profondément, 
lentement – un pranayama qui harmonise. En classe, montrez ce lien pour élever 
l’énergie.

• VIII.6.2 – Regarde ton souffle, et tu verras plus clair. Vous suivez votre respiration 
cinq minutes – l’esprit s’apaise comme un lac. Enseignez cette simplicité pour guider 
vers la méditation.

Dhyana-Bindu Upanishad – Méditer avec AUM

La Dhyana-Bindu Upanishad, plus tardive (env. 100 av. J.-C.), vous emmène dans la méditation. 
Elle relie souffle, son, et esprit pour un yoga profond. Voici ses outils :

• 39 – Médite sur AUM, et ton souffle s’apaise. Vous chantez AUM doucement – une 
vibration qui calme. Enseignez ce son pour ouvrir la méditation à vos élèves.

• 40 – Tiens ton souffle léger, et l’esprit s’élève. Vous pratiquez un pranayama doux – 
inspiration, pause, expiration. C’est une clé pour approfondir votre sadhana.

Yoga-Tattva Upanishad – Les bases du yoga

La Yoga-Tattva Upanishad (env. 100 av. J.-C.) vous offre une vue complète : postures, souffle, 
méditation. Elle ancre votre pratique dans la tradition. Voici ses lumières :

• 1 – Respire doucement, tiens une pose, concentre-toi. Vous unissez asana et pranayama 
– chaise, arbre – pour équilibrer. Enseignez cette union pour une pratique solide.

• 40 – Le yoga est huit étapes, du cœur au calme. Vous explorez Yamas, asanas, Dhyana 
– un chemin entier. Partagez ces étapes pour guider vos élèves vers la paix.
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Votre yoga, éclairé par les Upanishads

Vous avez exploré six Upanishads – Shvetashvatara, Katha, Mundaka, Chandogya, Dhyana-
Bindu, Yoga-Tattva. Chacune est une lumière : une posture stable, un souffle vivant, une 
méditation claire. Que vous soyez initié ou professeur, ces textes enrichissent votre sadhana.

Intégrez un souffle lent dans votre pratique demain. Tenez une pose avec présence. Méditez sur 
AUM. Ces gestes simples font grandir votre yoga, comme une graine sous la pluie. En 
enseignant, partagez leur sagesse – une posture, une vérité, un instant de calme.

Pour aller plus loin, plongez dans 108 Upanishads de Martine Buttex, un trésor dense mais 
lumineux. Une option plus légère, Les Upanishads essentielles de Pierre Bonnasse, vous 
guidera aussi.

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 :

• 108 Upanishads, Martine Buttex – Complet, avec commentaires pour initiés.
• Les 7 Upanishads, Jean Varenne – Simple, pratique, idéal pour débuter.
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