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| JABALA DARSH AN 4 Uranistap

‘ Upanishad de 4 Manifestation a Jabalq

| Quatre-vingt-dixiéme Upanishad du can ik
| Up‘n“had ity anon Muktika, appartenant au Samg Véda e1 classée

*

Om ! Que mes membrcs et mon discours, souffle, yeux, oreilles, vitali
Ainsi quc‘ tous mes sens, s¢ développent cn‘ ;“orcc e
‘Tout.e existence est le Brahman des Upamshads“
Que jamais je ne renie Brahman, ni que Brahman me renie
Qu'il n'y ait jamais aucun reniement: '
. Qu'il n'y ait jamais aucun reniement, en tout cas de ma part
Puissent les vertus que proclament les Upanishads devenir micr;nes
Moi qui suis dévoué a I'Atman; puissent ces vertus résider en moi..

Om ! Que la paix soit en moi !
Que la paix gagne mon environnement !
Que la paix soit en les forces qui agissent sur moi !

*

KHANDA I -SECTION I

Le Seigneur MahaVishnu aux quatre bras, le nourricier de toutes les créatures,
apparut sous la forme du Seigneur Dattatreya, le maitre du yoga. Le Seigneur Dattatreya
avait acquis une grande expertise pour approfondir le royaume du‘yoga. Son dnscnvple.' le
meilleur des sages, était connu sous le nom de Sankriti. Sankriti avait une ardente dévotion
son maitre. Un jour, il alla le trouver dans le lieu retiré et solitaire '(ou vivait Ce,l“f'c,')
fit humblement cette requéte : « O Seigneur, je ten pric, parle-moi de fagon dc}anll‘eie
science du yoga aux huit membres. Sachant cela, je pourrai atteindre la libération de

v ‘“m’)) A oys = .

@;rl Dattatreya lui donna I'enseignement suivant : « O Sankriti, je vais te parler du yogl:
v membres. Ceux-ci sont : les abstentions, les injonctions, les p‘ostum'assns&sl..on
du souffle, le retrait des sens, la concentration, la contemplation et I'absorpti

forité i des dix

' ions (yama) vient en priorité. Cest I pratique de

:s ¥ a:so:!:"ilxﬁce, Vélzlé, non-possession ds biens qau:lllil;l‘):nn::i:
nenc 'vc.ompassion, honnéteté, patience, équanimité, modération

: iconque,

meurtre ou causer toute Pe“" aqu 3
g pn‘mlv' f:ummml‘égMntm ou sévérement, ou accompli i

971

. :
; Védas, c'est cela que I'on nomme violene,

o autorisé par les i BT . Ce g
i n?tcs’:a:'unc autre sorte n'est pas de 12 V'°l°:)°et‘ C: sage silencieuy | L'aspirse, Vo
distingue © R ['‘Atman se trouve en tout et ne peut étre deyry;, '
viction que )
développer la con

A er I'Atman (au moment du déces) e i
arme. ive ou défensive. Conserv . timp
3 oﬁ‘“;la °p|ication des mains ou par tout autre organe sensoriel*. D'o |,
:e s:!g::rquipom soigneusement étudié les Védas, que la totalité et la Vérii .,
es )y .

meilleure des non-violences (ahimsa).
* On peut aussi comprendre : Entreten
ou tout autre sens. . s
8 Sankn?t.i‘! Cette vérité, 4 laquelle on s¢ ré@rc implicitement ou XPIESSiv ey,
clest bien elle qui est vue, entendue, sentie et gompn'se au moyen des Orgfxnes bcn\(’!{.;
Car aucune apparence n'est revétue par la vérité, qui lui soit dg nature étranggre. Tous
e de connaissance parfaite et de vérité, ¢

chose est I'Atman supréme sous sa form ance parf : :
rien d'autre que cet Atman supréme. La ferme détermination d'y atteindre 4 é¢ eXprimg.

par les connaisseurs des Védas comme étant la meilleure des sincérit'e's (satya).

Développer du_désintérét & I'égard dgs objets, wls‘ quomements et pgr,,.
précieuses, or et perles, etc., qui ne vous appartiennent pas, et Imposer un frein s¢y;
mental pour qu'il ne s'entiche pas et ne s'enchante pas des biens d'autrui, qu'ils o
considérables ou modestes, c'est cela le véritable esprit de renoncement (asieya). () sy,
Celui qui peut vaquer & ses activités dans le monde tout en les distinguant et en les lajsy,
a part de I'dme, et qui leur trouve rarement un rapport avec la vie de I'ame, voila ce que les
connaisseurs considérent comme le non-vol (asreya).

La continence, c'est renoncer aux rapports sexuels avec les femmes, que ce soif o
pensée, en parole ou en acte (et que ces aspects soient conjoints ou séparés), mais de 1
Jjouir de l'acte sexuel qu'avec son épouse, et seulement aux périodes prescrites, avant
aprés menstruation. Autrement dit, le mental qui chasse les ennemis tels que I'abus é
plaisirs sensuels et se concentre sur le principe de I'Atman, se revétant de la connaissance
parfaite et impérissable, voila la meilleure des continences (brahmacharya).

Sous I'in.spimion de la bienveillance (kshama), 'homme se comporte envers toutes
les créatures animées, que ce soit en pensée, en parole ou en acte, de la méme fagon qu'l
aimerait qu'on se comporte envers ui; si l'on y ajoute un mental voué au service ce
Ihumanité au meilleur de ses capacités, on parvient 4 cette bienveillance dont e
connaisseurs des Védas confirment I'importance.

Garder & I'esprit le souci de Iéquité entre Ie fils, les amis, I'épouse, les ennemis ¢!
A soi, voild ce que I'on appelle la rectitude (arjava).
insulté ﬂfu"ﬁ !dgm Ia compassion qui rend Ihomme capable de ne pas sc seri

ennemis, méme s'il en souffre en pensée, en parole ou en son

Le monde entier atteint & Ia libération dés . g
ise. Aucune autre cause ou factey lors que la connaissance des Védas &
:\.;g:l:en:wllefg;ﬁ s s ‘ne méne a cette libération. Une telle résolution pris¢
voild ce que les connaisseurs des Védas appellent la détermination

(dhriti). Autrement dii ' : :
dautre que lui. La u;e::“ q,:f:“ desprit de I'homme qui pense : Je suis I'Atman, ¢t 1€?

Par g, ‘_ :
“"ML s
cony,
MStityeqy ©

ir (voire divertir) I'ime est impossible, que . .
" par

amais ne dévie, en aucune circonstance, voila la meilleu
Pour entretenir ce i 4
paix et ho';m du meem’m""w 1a nourriture y fixe des nutriments, qui peuvent accroitr
quatriéme l'le. hu;qllllibtée consiste en deux parts de nourrituré, ¥
Vitsux - ol it l"fé&meup;:;né, e oide, pour permettre la circulation des souT
14 modération e tappéit (mitahara), Havis des meilleurs yogis. Clest 1 ce quon #7°
:::s fe, voila ”m!l%mmﬁmw le corps, otant la saleté au moy;:d ¢;“s$
“bonne foi et | % P ¢ A i i
et notre. bienveillance g ”.“’“v ieuTe e (shaucha), tanI(:I'S :::emlus’ .
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” |‘!'“““°"“"°hw%‘°mﬂd=::‘%w
vaut !‘ wWhmkh "Wﬂdeﬂng?()*
;”mmrwqdmbm(fu;;:mt

;i m(ra;gﬁmﬁ'“m*mquﬁum
-aucun mmbmhﬁm .“‘;""b’ﬂn’wm

ires (chandrayana vrata) sclon les prescriptions d
(tapas). L'érudit de Ia loi religieuse (pandif) 2
- ise pour débatire de questions telles que

dlest celle qui est pratiquée selon les formuleg

; "

La litanie mmq:ﬁ .U:zzs'uiw d'une des voies suggéréc_s par |cs' Védas, “‘f;;.‘:,\m
b e récitation dament prescrites. A mon avis®, la litanic canyjjg, ]\l\
respect des régles de KU Sy Sutras, des Ecritures, des Puranas et des chron;,,
pensées dans le courant s de litanie ¢ Ia récitation articulée et la réciation g,
historiques. 1l y @ deu:@iuﬁon articulée est également de deux sortes : la récitatigy, (l:'

tm“."‘ll: La et la récitation tout simplement.munnuréc. De la méme fagqy ]:
i odle mt;diviu en litanie avec contemplation (dhyana) et litanie Simplenyey,
linn':::':'; ;:tlll 1 a &6 affirmeé que la litanie murmurée est mille fois plus efyc,,,

e ix. En outre, la litanie mentale est mille fois plus efficace gy, .
g‘:ml: mu:é!: ‘gu:::xlsi: litanie a haute voix, elle donne diment ses fruiis ¢ la
quiconque la pratique, mlls demeure
entendue au fil de la récitation.
:ﬁ: diffcle de it - ces oreiles sont-elles celles de pratiquants d'un degré moinr_
de membres des castes inférieures ?

i sndi Pour
stérile au cas ol des oreilles indignes** Vayry;e,,

*
 secmovm

(asanas) propices a la méditation sont les
(le museau de vache), Padma (lc lows),
‘bénéfique), Mukta (la libération), Mayura (le

‘!P les maux psychiques et les
autres mentions du terme maux

i’“ﬂm le pied gauche sur la

sous le scrotum en
ent. Les mains sont
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posture assise dans laquelle on se sent trés 4 I
Mv!'hmnee, Sukha. Le pratiquant dont le

les trois mondes dans leur totalité, celui qui i
es trois m 5 da qui a conquis ces postures ou
suffisamment bien. Ainsi don_c, & Sankriti, fais tes exercices de zm‘ﬂe du
nt ces postures de la maniére prescrite,

ise et qui encourage 4 la patience,
corps est faible devrait recourir 4

*

SECTION IV

corps humain n'est que de quatre-vingt seize doigts, en le mesurant
; mné.hlégiondeﬁeuselrouveaumduoorps.&
& celle de T'or fondu, et de forme triangulaire. Je vais te la
possible. La zone qui commence deux doigts au-dessus de
ous lelwﬁegénimles.c‘mcellcquel‘onaﬁnwémh
Clest la base, le Muladhara. Neuf doigts au-dessus de cette
es subtiles (kanda). Ce bulbe a quatre doigts de hauteur et de
d'un ceuf de poule. Il est ormé ou dilment recouvert d'une

s anatomistes ont également affirmé que le noyau du
: ‘artére subtile qui est juste en son centre est
istes. C'est en tout 72.000 artéres subtiles qui

Joreille droite. Sarasvati court vers la lany,,
Shankhini s'étend jusqua Voreille gauche |,
gétend jusqu'd I'eeil gauche. L'emplacer,..

: , les yeux, les épaules, |¢l chevilles, majs
ion et ascension) circule dans

s Naga, circulent a travers la peau ¢t

sont les fonctions de Prana. Apana a
i des sages ! Samana se charge de
les connaisseurs des Védas

‘Shiva, celui d'lda est
ati est Virat, I'Etre
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es dressés par les bois, les pierres et les lieux oi s'écoulent les riviéres,
de pelerinage sont les meilleurs parmi ceux qu'offre le monde. Ce

de pelennage, ¢t les autres licux sont totalement superflus.
¢cipient empl} de liqueur ne peut retrouver sa pureté méme si on le
ombreuses f°_19, T'esprit impur tout comme les tendances propres au
par la simple solution de faire un plongeon dans les lieux de
'homme ne peut se sanctifier qu'a condition de se baigner &
lieux de pélerinage tels que ceux-ci existent ici, 4 la jonction du
moments opportuns du yoga de I'équinoxe, des solstices d'hiver et
N '_solaires_. L'eau utilisée pour laver les pieds des sages
pelerinage si elle utilisée pour laver le torse de ceux qui sont

 l'ignorance,

I'Atman supréme réside en ce corps sous I'apparence du
wrant recherchent constamment leur dieu sur les lieux de

murmurant des litanies, par des offrandes 2 (des idoles)
pas réalisé que le Seigneur Shiva se trouve dans leur
it que vénérer des icones et néglige les éléments de

, considérant de son devoir d'accop, lir
se conformer aux lois qui %d;::l? ﬁﬁ‘? de ses actes, mais avoir la résoluu(mpdk.
cela. 11 doit renoncer au désir Les. 11 doit étre patient, sincére, et suivre les huit membre 4,
ir 4 des résultats f“’:‘l“"“m sous la direction d'un maitre auquel il offrir o
yoga, en se concentrart e
services. : ion. l'esprit concentré, il doit s'installer en plejp,
Demeurant dans 1a ;-::iw Mm ,om sommet d'une_ montagne, sur la berge
nature et s'y construire un Bn':ﬁ’“ ‘dans un lieu solitaire en pleine forét. 11 doit s'asseq;;
mm&e.mmatm mdmal-eﬂoudunotﬂ.lzcou,latétcetlecorps
dans I'une des postures adéquates. et la bouche close. 11 doit se concentrer sur sa vision, ¢,
doivent étre maintenus bien droits., prétant la plus grande attention possible 4 I'Atmay
qu'au nectar d'immortalité qui s'écoule de |5
lune. Une intense concentration doit étre

travers la narine gauche, et conserver
mmm mnpnﬁe feu qui brile é' l'intérieur dy
L s : Sei du feu (Agni) enl:mmne:: z;_msé al:ezomact
VIS S on troisieme lieu, il faut se concentrer sur le germe de feu, aprés avoir
i O neihty ool e Y e trwvees Pogal
nadi, par . Cet exercice doit étre exécuté constamment pendant trois-quatre
5 est ainsi accompli, sera la purification totale de toutes
) I digestif attisé, audition du son
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parine droite, et c'est 1a troisiéme lettre du Om, M, qui doit étre récitée en litanie. s
‘-“ ‘“n[jwl‘ trente-deux mesures. Tel Stk 1 en hitanie, sur une

: ¢ res cycle complet pour un seul contrdle, Un
régulier doit étre poursuivi, en adoptant cette méthode,

Aprés avoir maitrisé le processus ci-dessus, le yogi doit alors inspirer par Pingala
a lettre A, toujours durant seize unités,
Y [Clre retenu en se concentrant fortement sur le
et sur une durée de Soixante-quatre mesures. Poursuivant son effort,
yogi doit I'exhaler graduellement en se concentrant sur le M, qui doit éwre récité en
sur une durée de trente-deux mesures. O grand sage ! Cet exercice de contrdle du
doit devenir une routine. Celui qui poursuit cette pratique parvient  la connaissance
 six mois. Au bout d'une année, c'est la réalisation de Brahman qui résulte de cet exercice,
faut pratiquer assiddment ce contrdle du souffle. Celui qui méne 4 bien son
TR se consacrant & cette activité majeure, parvient i coup siir a la connaissance

> au controle du souffle, et s'émancipe des liens du monde.
consistant & puiser I'air et le placer dans le ventre est appelé inspir.
| maintenir cet air dans le ventre, ot il prend la forme d'une sorte de
rétention, et celui consistant & I'exhaler lentement du ventre est appelé

ps transpire aprés l'exercice, on considére le contrle comme de catégorie
| contraire le corps frissonne, on le considére comme de catégorie
semble s'élever, c'est alors le meilleur des contrdles du souffle.
gager dans une pratique réguliére, selon la méthode ci-dessus,
- supérieure. Lorsqu'il est parvenu 4 ce contrdle de catégorie
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éradiquée dés km qu'est acquise la connaissance supréme. Toute attache, y

iment: '(mg‘ra.r), 'dlxpu_'ameng lorsque le mur d'ignorance se délabre, N'ayant
ments ni positifs ni négatifs, ni d'attachements aux plaisirs de ce mq

contraint de tourner indéfiniment dans le cycle des renaissances,

*
SECTION vir

: e vais maintenant te parler du retrait des sens (prathyahara). C'est le
_ les ‘organes sensoriels, qui d'habitude Jouissent de leurs objets
¢ mhtplniun du monde, sont rétractés volontairement. Tout ce
; lorsque cette compréhension a eu lieu,

. des sens, ainsi que I'ont défini
L'abandon de toutes ses activités, positives comme négatives,
ar I'omme qui les remet 4 la divinité ou 4 Brahman, c'est
res mots, Prathyahara est un concept qui autorise I'homme

ssaires, 4 supposer que celles-ci seront toutes sous forme
vénérer le Seigneur tout en accomplissant les euvres
des sens. Si I'on considére maintenant ce retrait des sens
s'agit alors pour le yogi de transférer le souffle d'un
1a racine des dents 4 la gorge, de la gorge au caeur, du
bril au si¢ge de Kundalini, de Kundalini au Muladhara,
centre du pubis. De 13, le souffle doit étre
rie

dans la masse minérale dy
nt, il est nécessaire de psalmodier |
‘type de concentration est répy;

hw du feu extérieur; dan, la
extérieure;

cau, terre,
; la part de terre; deg
caeur, c'est la part de feu; gy

fs commis auparavant,
Brahma) et visualiser
> 'dme tout entiére,
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SECTION X

Je vais maintenant te parler de labsorption unitive (samadhi), qui détruit les maux
que sont la naissance et la mort. Le Sul‘mdhi. c'est I'état caractérisé par 'apparition de cette
sagesse avec attributs qui fonde l'expérience de lidentité de I'ime individuelle (fivatman) et

!.‘Alm;nl est étemel, immo;l_m?l‘\lpnium et dénué de toute imperfection. Bien
un, il apparait comme di en multitudes de créatures et objets, par le
I'[l]udou (Maya). En réalité, il 'y a aucune différence essenticlle entre tous
ce fait, seule la non-dualité (advaita) est réelle, 11 n'existe rien de tel que

u le monde. Parce que I'éther est désigné par deux noms, Ghatakasha (l'espace

et Mathakasha (I'ther du biton 4 feu oy I'espace de la cellule de I'ermite), les

t que I'Atman posséde deux formes, I'ime individuelle et Ishvara, le

 suis ni le corps ni le souffle de vie, ni les organes sensoriels ni le mental, je

>, dont la forme authentique est Shiva, et J'existe éternellement en tant
sage ! Seule la sagesse avec attributs qui sidentific & ceci constitue

le supréme, je ne suis pas I'ime incamée enchainée a ce monde,
t ‘umadimhmdomoin'mjmudomﬂ(lonmm),
) mmulqmﬂnhnmwrejolnmroehn.cemm«t
( ol. La volonté créatrice qui a manifesté ce monde n'est
' «ce monde et cette illusion, ils ne sont




