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| ES SATKARMA

Les satkarma : « six actions » sont des
techniques de purification du corps... et
donc de l'esprit.

Leur origine est sans doute a rechercher
dans l'ayurveda, « science de la vie », qui
est la médecine

traditionnelle indienne. Le pancakarma en
particulier, pratique ayurvédique des «
cing

purifications », peut avoir inspiré les yogis
d'antan.

Décrites en particulier au deuxieme
chapitre de la haBhayogapradipika, apres
les postures et

avant le pranayama, elles sont réservées
aux personnes présentant des troubles
physiques ou

émotionnels. Cependant, comme nous
allons le voir, certaines d'entre elles
peuvent étre

recommandées a tout un chacun dans la
pratique quotidienne :

SEBAS’T‘] EN PEDAGOGIE ET PRATIQUE
DUPONT
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1. Définition et usage des procédés de purification

Les satkarma : « six actions » sont des techniques de purification du corps... et donc de I'esprit.
Leur origine est sans doute a rechercher dans l'ayurveda, « science de la vie », qui est la
médecine traditionnelle indienne. Le paficakarma en particulier, pratique ayurvédique des «
cing purifications », peut avoir inspiré les yogis d'antan.

Décrites en particulier au deuxieme chapitre de la hathayogapradipika, apres les postures et
avant le pranayama, elles sont réservées aux personnes présentant des troubles physiques ou
émotionnels. Cependant, comme nous allons le voir, certaines d'entre elles peuvent étre
recommandées a tout un chacun dans la pratique quotidienne :

AgsesAT 1 o g Yoo MEOTE TR |
Y AR dTfA &IST FAHd d: 1R2I

medasles@®madhikah®@® parvam®& sat-karmani samacaret
anyas tu nacaret tani dosan®am samabhavatah

S'il y a surpoids ou exces de mucosités, les shatkarmas doivent étre pratiqués.
Les autres, dont le corps est dans un état d'équilibre, ne doivent pas les effectuer.

C'est pourquoi nous les présentons tardivement dans ce manuel.

Elles ne constituent pas la condition sine qua non a la pratique du yoga. De plus, s'il est possible
d'aborder la pratique des satkarma en stage, avec un minimum d'infrastructure, la plupart de
ces procédés sont difficiles a enseigner dans le cadre d'un cours de yoga en salle. Enfin,
certains de ces exercices peuvent présenter un danger pour les personnes présentant des
fragilités du systeme digestif. Il est donc bon de les connaitre, mais tous ne peuvent pas étre
transmis.

2. Description des procédés dans le hathayoga- pradipika, traduction et commentaires

R afera g aur AfRas <:1eeh =t feretdh qur |
FHATAATAR] I Teeh ATEOTEY T&rd 11*11

dhautir bastis tatha netis tratakam naulikam tatha
kapala-bhatis ca-itani sat-karmani pracaksate

Dhauti, basti et neti, ainsi que trataka, naulika,
Et kapalabhati sont décrits comme les « six actions »
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HAE WehH 3¢ T HeM ThRehH |

fad fresn] Mo <10 gsad @t famggd <3 1:311

karma sEat&Ekam idam®E gopyamBE ghat&a-sodhana-karakam

Ces six actions secretes sont des moyens de purifier le corps.
Cet ensemble de pratiques bénéfiques sont vénérées par les puissants yogis.

GERIECE
IgRg dAfad *dR §*TUSTIELMNITH |
&Y feeea & fore dd 3 A aq |

tatra dhautih B

catur-an@&gula-vistaram®& hasta-panca-dasa-ayatam
gurdpadisEtEa-margen&a siktam®E vastram®&E sanair graset
punah® pratyaharec ca-itad uditam® dhauti—-karma tat

A présent, le nettoyage de l'estomac (dhautihE) :

En accord avec la voie enseignée par le guru, il faut avaler une bande de tissu humide (ou
“cirée”),

De quatre pouces de large et de quinze mains de long;

Et il doit la retirer; ceci est enseigné comme “dhauti-karma’”.

Commentaire:

Cette pratique, qui comporte des risques, notamment celui de “perdre” la bande, mais
également de créer des irritations dans l'oesophage ou I'estomac, n'est pas enseignée lors de la
formation Yoga Systema(®). De plus, le nettoyage de I'estomac et de tout le tube digestif peut
s'effectuer d'une autre facon, moins agressive (Sankha-praks&Ealan&a), qu'explique bien Andre
Van Lysebeth dans son ouvrage “Je perfectionne mon yoga”.

IS L THEAEHY S Rl d fad afaa: |

dhauti-karma-prabhaven®a prayanty eva na sam@sayah &

La toux, 'asthme et les maladies de la rate, la lepre, 'exces de mucus et les autres maladies
Disparaissent a l'aide de dhauti-karma, cela ne fait aucun doute.
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Y e *q i
ATfeTEeToTet U d *dIHTeliche I e: |
3T 1 RIGod- G ATEEE i Tl Sk *d HHE dd 1R& |l

atha bastih @& -
nabhi-daghna-jale payau nyasta-nal-otkat®asanah &
adharakuncanam@® kuryat ks®Ealanam®& basti-karma tat

A présent, le nettoyage du rectum et du cblon (Basti):

Immergé dans l'eau jusqu'au nombril, accroupi, un tube inséré dans l'anus,

Ayant effectué la contraction du plancher pelvien, le yogi doit aspirer I'eau. Ceci est basti-
karma.

Commentaire:

Ici, c'est moins le danger de la pratique que sa complexité “logistique” qui doit nous éloigner de
I'enseignement de cette pratique, au profit de sankha-praksEalan&a, qui aura a peu pres les
mémes effets.

basti-karma-prabhaven®a ksB®Eiyante sakalamayah&

Les maladies des glandes, de la rate et des organes abdominaux, ainsi que celles qui
proviennent d’un déséquilibre des trois “humeurs” (vata, pitta et kapha),
Sont détruites dans leur ensemble par le pouvoir de basti-karma.

Commentaire:
Les effets des nettoyages du tube digestif sont ceux d'une “remise a zéro” du systeme digestif,
et les déséquilibres préexistants sont, bien souvent de maniere spectaculaire, améliorés.

TR fe O Tt BUHTE

T T T I GE- TG |
CRNEANREUREE ) 4

3 *JATH STAGET *d HHAE 1<

dhatv-indriya—antahB®karan®a-prasadam
dadhac ca kantim® dahana-pradiptam

abhyasyamanami@& jala-basti-karma
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L'excés de tous les doshas est supprimé
Par la pratique soutenue de jala-basti-karma.

31y Afta:
i fUadfed B gio+7¢ ey a2 dd 15

atha netih&-
stitram@ vitasti-susnigdham@ nasanale pravesayet
mukhan nirgamayec cais&a netih® siddhair nigadyate

A présent, le nettoyage des cavités nasales (Neti):
Le yogi doit insérer un fil lubrifié d'une coudée de long dans une narine.
Il doit ensuite le tirer par la bouche. Ceci est décrit comme neti par les sages.

Commentaire:
Cette pratique semble complexe, mais elle est en fait accessible avec un peu de pratique.
Cependant, nous lui préférons le “neti”, plus efficace pour bien nettoyer les cavités nasales.

HE EARMNTU6H 99 fgeag fAou e fug-t |
3ouTed B STTaRIY AR Syl fsfca= = 1

kapala-sodhini caiva divya—d sEt&i-pradayinir
Jjatrurdhva-jata-rogaugham@& netir asu nihanti ca

Ce nettoyage du crédne donne la vision divine;
Les maladies situées au-dessus de la clavicule sont détruites par neti.

Commentaire:

Comme toujours dans le hat®Ehayoga, les bénéfices physiques et psychiques se mélangent. Le
haut de l'intérieur des narines est en “prise directe” avec le cerveau, et lorsque ce conduit est
stimulé et purifié, une clarté mentale est ressentie. C'est une aide pour le pranEayama. Ce
nettoyage du nez peut étre enseigné en “simulation” en cours de yoga, mais aussi en “vrai” lors
de stages.

ST TEhH,
O gy g gerered + < 1fugd: |
YT BAE 4 SAIES Tcche] I8 113211

Document réservé a un usage interne a la formation Yoga Systema(® toute diffusion interdite &Yﬁ



YOGASYSTEMA Ui

asru-sampata-paryantam acaryais trat@&akam@& sm tamy

A présent, la fixation du regard (le nettoyage des yeux), tratBaka:
Avec un regard fixe et une attention soutenue, le yogi doit fixer un petit point,
Jusqu'a ce que les larmes jaillissent. Les maitres se souviennent de cela comme trat&aka.

Commentaire:

traditionnellement, cette fixation du regard se fait soit sur un point sur un mur ou au sol, soit,
plus fréquemment, sur la flamme d'une bougie, placée a hauteur des yeux et a distance d'un
bras.

JAdE TCeh M AT glechuedhd 13RI

mocanam®& netra-roganBam®@E tandradrinBam®E kapatBakam

Commentaire:

Trat&Eaka est une pratique tres connue de hatEhayoga. Comme toujours, les vertus physiques
et

spirituelles se mélangent. La santé des yeux est l'aspect matériel, mais la fixation du regard,
c'est avant tout la fixation du mental, car quand le regard est immobile, le mental I'est aussi. On
préte a cette pratique la faculté d'activer ajha chakra, et de développer des pouvoirs
psychiques (siddhi) chez le yogi qui pratique avec persévérance. La fixation de flamme de la
bougie peut alterner avec des moments ou l'on ferme les yeux, et fixe le regard entre les
sourcils. Une image peut apparaitre, ou l'image de la flamme « en négatif », ou rien du tout, peu
importe. Vous pouvez enseigner cet exercice en fin de cours, ou méme au début si vous voulez
donner au reste de votre pratique une forte empreinte spirituelle.

37y FfUat:

3 <137 TEAT IS e WHeA: |
Fdirary T A guT AU g = 13311
atha naulih@&-

natam®@Eso bhramayed es&a naulih& siddhaih& prasasyate

A présent nauli: Avec force, le yogi, courbé vers l'avant, doit faire tourner le nombril de gauche a
droite et de droite a gauche.. Ceci est appelé nauli par les sages
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e anyoft g gafQam Hifier 33 = Fifvet: 13w

manda-agni-sandipana-pacanadi-sandhapikananda-kari sadaiva

Cette pratique attise et stimule le feu digestif et le péristaltisme intestinal. Elle donne toujours
un sentiment de bonheur. Ce nauli détruit tout déséquilibre de santé (dosa) et il constitue la
premiere des pratiques du hathayoga.

Commentaire :

Ici, nous voyons bien que, méme si les sat@karmas sont réservés aux pratiquants qui ont un
“déséquilibre des doshas”, ils sont, pour certains, bénéfiques a tous. C'est le cas de ce nauli, qui
est assez difficile a maitriser, mais extrémement bénéfique sur le plan physique (santé et
vigueur du systeme digestif, mais aussi élasticité des poumons, du diaphragme, massage du
coeur, etc.), aussi bien que sur le plan psychique, avec des effets assez similaires a ceux de
uddiana bandha: le vide créé dans le thorax, allié au massage des organes abdominaux, qui
sont, comme on le sait, parsemés de neurones et donc, sinon “conscients”, au moins tres
sensibles, donne immédiatement une sensation de bien-&tre et de santé. Vous pouvez
I'enseigner, avec toutes les étapes que vous avez étudiées (nauli “central”, puis “latéral” avant
de commencer la rotation) (photo 24). Il est indispensable de maitriser uddiana bandha avant
nauli. La hernie du diaphragme, si elle n'est pas stabilisée, implique une grande prudence dans
la pratique. Dans tous les cas, il faut commencer lentement, et rester a I'écoute des signaux du
Corps.

Y HATAHTA:
WY o ATgehR*T JGY THFHT |
HUTAHTR fade ardr sthal fad MVEE 1341

atha kapalabhatih-
bhastraval loha-karasya reca—-purau sasambhramau
kapalabhatir vikhyata kapha-dos&Ea-visosEan&r

Vient maintenant la pratique du « crdne brillant» (kapalabhati):

Comme le soufflet d’'un maréchal-ferrant, linspiration et [l'expiration doivent se faire
énergétiquement,

Kapalabhati, c’est bien connu, détruit complétement I'exces de mucus (kapha).

Commentaire :
Kapalabhati est un exercice de premiere importance en hatBhayoga. Sa pratique apporte
immeédiatement un grand sentiment de bien-étre, lié a I'apport important en oxygene,
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immeédiatement corrigé par une rétention du souffle a poumons pleins (antara kumbhaka).

Il s'agit, comme dans le cas de bhastrika, d'une “gymnastique cellulaire” dans le sens ou les
cellules sont d'abord hyper approvisionnées en oxygene, puis doivent s'adapter a un manque
de ce gaz. Avec le temps, la capacité de rétention augmentera, et cette suspension du souffle
deviendra une méditation. Il donne également une grande force et une grande vélocité au
diaphragme, ainsi qu'un excellent passage abdominal, et une tonification de la ceinture
abdominale. Il convient a tous.

Classé dans les satkarmas, ce kapalabhati a en réalité beaucoup a voir avec le pranayama. i
constitue un “petit bhastrika”.

Certains scientifiques ont méme mis en évidence une petite différence du volume cérébral
entre l'inspiration et I'expiration normale, par dépression / pression. Ceci fait dire a André Van
Lysebeth que ce kapalabhati (et ajoutons les rétractions abdominales) constitue également...
un massage du cerveau, et l'aide a se débarrasser de ses toxines, pour les expulser vers le
liquide cérébro-spinal.

pran®ayamam®E tatah® kuryad anayasena siddhyati

Les six exercices de nettoyage éliminent la production en exces de mucosités (kapha) et bien
d'autres déséquilibres de santé.

CONCLUSION

Ces techniques de purification sont a diviser en deux groupes:

> Certaines sont potentiellement agressives, et en tout cas invasives, et doivent étre
manipulées avec précaution.

> D'autres, comme la fixation du regard ou kapalabhati, doivent faire partie de notre
pratique sinon quotidienne, au moins réguliere.
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