HATHA YOGA
Les Shat Kriyas

Shat Kriyas ( 6 actions) sont des techniques de purification ou de nettoyage pour aider le corps à se débarrasser de ses déchets et l’aider à fonctionner au mieux de ses capacités.
Ces pratiques ne sont pas toujours enseignées dans les écoles de Yoga car elles apparaissent parfois difficiles à aborder, à inclure dans la pratique de l’élève à tel point que de nombreux professeurs ne savent pas ou peu les pratiquer.
Quoiqu’il en soit ce sont des techniques qui font partie intégrante de la tradition du Hatha Yoga ; parfois même il est considéré que la pratique de ces exercices constituent un pré-requis à la pratique des asanas et du prânayâma.  
Le plus important est donc de retenir que les kriyas doivent être appris sous la présence physique  et la supervision d’un expert : une pratique incorrecte peut être dommageable à la santé, ce qui serait un comble puisque l’objectif poursuivi est tout inverse.
 
Vois les six kriyas:

1. Dhauti			nettoyage des voies digestives

Vastra Dhauti : Cela consiste à avaler doucement et progressivement une longue bandelette (5 à 7cms de large et 40 à 60 cms de long) de gaze préalablement trempée dans de l’eau légèrement salée avec du bicarbonate de soude puis après 2 ou 3 minutes, nous régurgitons lentement cette bande. Ensuite nous pouvons boire un peu d’eau à la température du corps avec un petit peu de miel pour relubrifier la gorge. 

Vamana Dhauti (1) :  Nous buvons entre 1 litre et 1 litre et demi d’eau tiède salée (soit 5 à 10 verres) ; ensuite, en position debout, nous fléchissons un peu les cuisses sur les jambes, puis le tronc vers les cuisses, le dos bien droit tout en  pratiquant Agni sara (purification par le feu) (2) pour amorcer le siphon et dès que nous sentons l’eau commencer à remonter nous mettons les doigts au fond de la gorge pour stimuler la luette et provoquer le vomissement de l’eau.

Avec ces Kriyas nous nettoyons la bouche, la gorge, l’œsophage et l’estomac.

L’un de ces 2 kriyas peut être pratiqué par exemple une fois par semaine, à jeun.

(1) Il existe d’autres appellations pour nommer cette pratique : « Gaja Karani » ou « Kunjar Kriya »

(2) Agni sara est la pratique poumons vides d’Uddiyana Bandha qui est répétée de manière successive et rapide.





2. Basti				nettoyage du côlon

Il s’agit ici du nettoyage de la partie basse du côlon et du rectum où, accroupi dans une baignoire par exemple, on aspire de l’eau par l’anus via un petit tube pour que l’eau pénètre dans les intestins ; ensuite après avoir retiré le tube, par quelques mouvements spécifiques, nous expulsons l’eau. 

Dans certaines écoles il est enseigné Shank Prakshalana, une technique de nettoyage en profondeur de tout l’appareil digestif, qui, pratiqué par exemple à chaque changement de saison, permet de nettoyer les intestins sur toute leur longueur ce qui contribue grandement à maintenir  l’organisme  tout entier en bonne santé.
Shank-prakshalana se pratique en ingérant un verre d’eau salée après quoi il y a 4 exercices physiques spécifiques à exécuter pour faire circuler l’eau dans les intestins ; puis on reboit de l’eau et on exécute à nouveau les exercices : cette opération est répétée jusqu’à ce que l’on ressente le besoin d’aller à la selle une première fois, puis on renouvelle l’opération encore et encore jusqu’à ce que l’on évacue de l’eau claire et limpide. A ce stade, tout l’intestin est nettoyé comme il ne l’a jamais été (mis à part à la naissance, lorsqu’il n’avait encore jamais rempli son office).  
Après ce kriya, l’organisme est fatigué et il est très important  de se reposer entièrement pour le reste de la journée et il faut s’alimenter d’une manière très précise pour relubrifier les intestins.  


3. Neti				nettoyage des voies nasales

Cette pratique permet de nettoyer les voies nasales mais aussi la gorge; nous distinguons:

Jala Neti : où l’on utilise un petit pichet muni d’un embout adapté à la forme de la narine et nous faisons passer de l’eau salée d’une narine à l’autre et de chaque côté ; nous appelons cela la « douche nasale ».

Sutra Neti : où nous introduisons un fin catheter par une narine pour le faire glisser jusqu’à travers de la gorge, pour en attraper le brin. Ensuite nous effectuons des va et vient  pour faire glisser le catheter à travers les narines.   

Neti permet de nettoyer les voies respiratoires et de pratiquer ensuite le pranayama dans les meilleures conditions.
Cela se pratique traditionnellement tous les jours, surtout Jala Neti.

4. Tratak			nettoyage des yeux

Ce kriya permet de nettoyer et renforcer les yeux. Il s’agit de regarder fixement (sans cligner) un point ou une flamme de bougie en laissant les larmes couler pendant une à deux minutes ; ensuite nous fermons les yeux et nous visualisons l’image rémanente de la flamme ou de l’objet de concentration ; puis nous faisons 2 à 5 cycles.
En outre, ce Kriya est un exercice très efficace pour le développement de la concentration.
 

5. Nauli			Barattage de l’abdomen.

Après avoir exécuté Uddiyana Bandha qui fait apparaître une espèce de caverne creusée sous le thorax, on fait rouler les muscles abdominaux  de droite à gauche et cela du sternum jusqu’au pubis (points d’insertion des muscles grands droits).  
Cet exercice entraîne un massage incomparable des organes abdominaux : cette stimulation viscérale nettoie les organes en profondeur accroît considérablement la santé de l’organisme tout en entier, normalise le fonctionnement intestinal, élimine radicalement une constipation éventuelle, masse le foie et les reins. Outre l’effet sur les viscères, Nauli, par son action sur le plexus solaire, favorise la circulation correcte du prâna au niveau de manipura et dissipe ainsi les états émotionnels liés à l’anxiété.
Le Hatha Yoga Pradipika cite : 
« Nauli est la principale de toutes les pratiques du Hatha Yoga. Il augmente le feu de la digestion, favorise l’assimilation, produit une sensation agréable et détruit toutes les maladies ». 

6. Kapalabhati.			nettoyage des poumons

Outre le fait d’être un exercice de prânayâma pratiqué  couramment par tout adepte de Hatha Yoga, Kapalabhati est un kriya qui assure principalement le nettoyage des poumons, mais aussi des bronches et des fosses nasales.
Pour plus de détails se reporter au chapitre relatif au prânayâma.

[bookmark: _GoBack]Quelques démonstrations correctes en vidéo : 
Vamana Dhauti (Gaja Karani)	http://www.youtube.com/watch?v=DjmnQviaOSA 
Vastra Dhauti				http://www.youtube.com/watch?v=Jrvb81pEUwE 
Jala neti				http://www.youtube.com/watch?v=8IXiLtQQFQc 
Sutra Neti				http://www.youtube.com/watch?v=3D-bk3OW6wM 
Uddiyana Bandha			http://www.youtube.com/watch?v=70TVW4WFavg 
Agni sara (par Baba Ramdev).	http://www.youtube.com/watch?v=70TVW4WFavg 
Nauli					http://www.youtube.com/watch?v=9cfm438xFtk
 


