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Retour aux fondamentaux du Samadhi Pada 

Introduction 

Ce plan de révision vous guide à travers les enseignements fondamentaux du Samadhi Pada, 
le premier livre des Yoga Sutras de Patanjali. Il est conçu pour vous aider à revisiter les 
concepts abordés lors de l'atelier, à ancrer les pratiques dans votre quotidien, et à 
approfondir votre compréhension de chaque sutra étudié. Le plan est structuré sur quatre 
semaines, avec des exercices pratiques, des méditations, et des questions de réflexion pour 
chaque sutra ou groupe de sutras. 
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Semaine 1 : Les bases du Samadhi Pada  

Jour 1-2 : Sutra 1.1 – "Atha Yoga Anushasanam" 

• Traduction : "Maintenant commence l'enseignement du yoga." 
• Révision : Réfléchissez sur l'importance du mot "Atha" ("maintenant"). Pourquoi 

Patanjali commence-t-il par cette invitation à être présent ? Quelle est la signification 
d'entrer dans la pratique du yoga à cet instant précis ? 

• Exercice pratique : Pendant ces deux jours, engagez-vous à pratiquer la pleine 
conscience dans vos activités quotidiennes (manger, marcher, parler). Notez vos 
observations dans un journal. 

• Question de réflexion : En quoi ce sutra change-t-il votre approche de la pratique du 
yoga ? Que signifie pour vous l'idée de commencer "maintenant" ? 

Jour 3-4 : Sutra 1.2 – "Yoga Chitta Vritti Nirodha" 

• Traduction : "Le yoga est la cessation des fluctuations de l'esprit." 
• Révision : Revoyez les cinq types de Vrittis (fluctuations mentales) : Pramana, 

Viparyaya, Vikalpa, Nidra, Smriti. 
• Exercice pratique : Observez vos pensées pendant cinq minutes chaque matin. Notez 

les types de Vrittis qui apparaissent le plus souvent. Pratiquez une courte méditation 
pour calmer les fluctuations. 

• Question de réflexion : Comment vos pensées influencent-elles votre état d'esprit au 
quotidien ? Quelles sont les fluctuations mentales les plus fréquentes chez vous ? 

Jour 5-7 : Sutra 1.3 – "Tada Drashtuh Svarupe Avasthanam" 

• Traduction : "Alors, le voyant se tient dans sa nature véritable." 
• Révision : Explorez le concept de "Drashtuh" (le voyant, l'observateur). Qui ou qu'est-

ce que l'observateur en vous ? Comment peut-il rester stable au milieu des 
fluctuations mentales ? 

• Exercice pratique : Pratiquez la méditation en étant simplement l'observateur de vos 
pensées, sans vous y attacher. Essayez de ressentir ce qu'est être le "voyant". 

• Question de réflexion : Qu'avez-vous ressenti en observant vos pensées sans vous y 
identifier ? Avez-vous perçu une différence dans votre état intérieur ? 
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Semaine 2 : Identifier et surmonter les fluctuations mentales  

Jour 8-9 : Sutras 1.5 à 1.6 – Les cinq types de Vrittis 

• Révision : Les Vrittis peuvent être douloureux ou non douloureux (Klishta/Aklishta). 
Revoyez les cinq types de Vrittis : Pramana (perception correcte), Viparyaya 
(perception erronée), Vikalpa (imagination), Nidra (sommeil), Smriti (mémoire). 

• Exercice pratique : Chaque jour, identifiez les Vrittis dominants dans votre mental. 
Tenez un journal pour observer quels types de Vrittis apparaissent dans différentes 
situations (stress, relaxation, etc.). 

• Question de réflexion : Comment les Vrittis affectent-ils votre humeur et votre 
comportement au quotidien ? Pouvez-vous identifier les situations qui déclenchent 
certaines fluctuations spécifiques ? 

Jour 10-12 : Sutras 1.7 à 1.11 – Analyse des Vrittis en profondeur 

• Révision : Étudiez en détail chaque type de Vritti (Pramana, Viparyaya, Vikalpa, Nidra, 
Smriti). Comprenez comment chacun affecte la stabilité mentale. 

• Exercice pratique : Pratiquez une méditation pour explorer les souvenirs (Smriti). 
Observez comment les souvenirs affectent vos émotions et votre état mental actuel. 

• Question de réflexion : Comment pouvez-vous utiliser les pratiques yogiques pour 
apaiser les Vrittis qui perturbent le plus votre mental ? 

Jour 13-14 : Sutras 1.30 à 1.31 – Les neuf Antarayas et leurs symptômes 

• Révision : Revoyez les neuf obstacles (Antarayas) et les symptômes qui les 
accompagnent (Dukha, Daurmanasya, Angamejayatva, Svasaprasvasa). 

• Exercice pratique : Identifiez les Antarayas les plus présents dans votre vie. Pratiquez 
une méditation sur les symptômes que vous avez observés (tensions, pensées 
négatives, etc.). 

• Question de réflexion : Quels sont les obstacles les plus fréquents dans votre vie ? 
Comment ces obstacles affectent-ils votre pratique et votre bien-être général ? 
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Semaine 3 : Surmonter les obstacles et cultiver des attitudes positives  

Jour 15-19 : Sutras 1.12 à 1.16 – Abhyasa et Vairagya 

• Révision : "Abhyasa" (pratique constante) et "Vairagya" (détachement) sont les deux 
piliers du yoga. Explorez comment la pratique et le détachement fonctionnent 
ensemble pour apaiser le mental. 

• Exercice pratique : Engagez-vous dans une pratique quotidienne (méditation, 
Pranayama, Asana) et notez vos impressions chaque jour. Pratiquez également le 
détachement en observant vos réactions aux résultats. 

• Question de réflexion : Quelle est votre relation avec les attentes dans votre 
pratique ? Comment pouvez-vous cultiver un détachement plus profond ? 

Jour 20-24 : Sutra 1.33 – Cultiver les Bhavana (attitudes positives) 

• Révision : Étudiez les quatre attitudes à cultiver pour stabiliser le mental : Maitri 
(amitié), Karuna (compassion), Mudita (joie bienveillante), Upeksha (équanimité). 

• Exercice pratique : Pratiquez l'une des Bhavana chaque jour. Par exemple, engagez-
vous à montrer de la bienveillance (Maitri) envers les autres pendant un jour 
complet. Notez vos expériences. 

• Question de réflexion : Quelles attitudes trouvez-vous les plus difficiles à cultiver ? 
Comment cela pourrait-il refléter certains des obstacles internes que vous rencontrez 
? 
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Semaine 4 : Techniques avancées pour atteindre le Samadhi – Sutras 1.34 à 1.51 

Jour 25-28 : Sutras 1.34 à 1.39 – Techniques de stabilisation du mental 

• Révision : Ces sutras proposent différentes méthodes pour apaiser le mental, y 
compris le Pranayama, la méditation sur la lumière intérieure, et la contemplation 
d'un objet inspirant. 

• Exercice pratique : Choisissez une technique (ex. Pranayama) et pratiquez-la chaque 
jour. Notez les effets observés sur votre état mental. 

• Question de réflexion : Quelles techniques vous semblent les plus efficaces pour 
calmer votre mental ? Comment pouvez-vous les intégrer dans votre routine 
quotidienne ? 

Jour 29-30 : Sutras 1.20 (+1.40 à 1.51) – Les 5 « pouvoirs » 

• Révision : Étudiez les différents pouvoir du Samadhi ( shraddha (la foi), virya 
(l'énergie), smriti (la mémoire ou pleine conscience), samadhi (la concentration) 
et prajna (la sagesse ou la vision profonde) )  

• Exercice pratique : Pratiquez la méditation sur un pouvoir spécifique pour 
approfondir votre compréhension du Samadhi. 

• Question de réflexion : Ressentez-vous une différence dans votre regard après avoir 
exploré ces concepts ? Quels sont les obstacles qui persistent ? 
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Conclusion : Bilan et objectifs futurs 

• Évaluation finale : Faites un bilan des quatre semaines. Qu'avez-vous appris sur votre 
pratique et sur vous-même ? Quelles transformations avez-vous observées ? 

• Objectifs futurs : Comment allez-vous poursuivre votre pratique et approfondir votre 
compréhension des Yoga Sutras ? 

 


