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BIEN-ETRE

Par Sophie Rouchon ¢

Forme & détente

Tous les
<< bienfaits de
layurveda

Cette pratique ou médecine indienne
millénaire connait un succes
grandissant. Objet de nombreux
ouvrages et proposée aujourd’hui dans
plusieurs centres de thalassothérapie
et spas, elle vise a favoriser notre
bien-étre et notre équilibre global.
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' e layurvéda, « science
de la vie » en sanskrit,
on connait surtout les
techniques de massage
avec beaucoup d'huile. Maisils ne
sont qu'une partie de cette méde-
cine basée surtout sur l'alimenta-
tion, 'utilisation des plantes et
une hygiene de vie qui n'est pas
sans rappeler celle de son proche
cousin. le yoga. L'ayurvéda dis-
tingue quatre stades de déséqui-
libre dans le corps, avant celuide
la maladie, ce qui laisse le temps
de les corriger.

La nourriture

ou « le grand reméde »
Elle est en ayurvéda le fondement
de lasanté, de la force et du bon-
heur. Chaque aliment est doté
de caractéristiques particulieres
en gollt (sucré, amer. astringent,
acre, acide), et en qualité (sec,
doux. ti¢de, frais, chaud, léger,
pesant...). La prévention des dé-
séquilibres consiste a manger ce
qui convient a chacun suivant ses
« doshas », mais également selon
lasaison et le climat...
Le contexte des repas compte pour
beaucoup. Il en découle certains
grands prineipes. ..
Cuisinez simplement, dans la
bonne humeur et dans un envi-
ronnement paisible, propre et
ordonneé.
Prenez plaisira manger. Lesali-
ments que vous n'aimez pas ont
un effet négatif.

Les vibrations profondes
des bols chantants tibétains
sont des sons apaisants.
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Ne mangez pas sans avoir faim.
Ne consommez rien qui ne soit
trop chaud ou trop froid.
Remplissez votre estomac a moi-
tié, consacrez un quart au liquide
et laissez le dernier quart vide.
Evitez ces trois combinaisons : le
lait avec les fruits, le poisson, la
viande, les tomatesou les Iégumi-
neuses : les boissons chaudes avec
dumiel. de I'alcool ou du yaourt ;
les aliments chauds et froids.
Réduire au maximum les pro-
téines animales est, de maniere
générale, recommandé par les pra-
ticiens, en particulier les viandes
rouges (beeuf, agneau), riches
en graisses saturées, qui créent
beaucoup de toxines dans 'orga-
nisme. En effet, mieux vaut pri-
vilégier les aliments bio et frais.
et éliminer les aliments « vides»
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« Qui paye le masseur, économise le docteur»

dit un proverbe tamou| Outil thé i
u : R lerapeutique &
:: ::;téetre_adapte anotre constitution et a mﬁ?&ﬂfm
i déix solns_ OU massages différents (frictions avec plantes,
que, nergétfque. relaxant...). Mais chacun peut ado i
une rou{lne quotidienne d'automassages a pratiquer 5 g
chaque jour, avec un peu d'huile. e
; sl\g?ns;ezwous fermement ¥ Massez vos bras de I'a ule
s et du c'rane avec vers le poignet sur la facapa
4 paumes, puis le bout des externe, puis en remontant
gts. par la face interne,
+ Faites de méme sur VoS
}ambes avec vos deux mains,
Pensez aux genoux.
+ Massez dans e sens
E!es aiguilles d'une montre
I'abdomen et |a poitrine.
+ Massez votre dos et vos
fes;es avec des mouvements
S ; verticaux fermes. Terminez
as:el::b;ozg::;gont etle par un long mouvement du
Coe o oo S8 it s
tempes et les joues ar'1 cercle. an{:h.as Sesalinie

v Massez votre gorge,
votre cou et vos épaules
enunva-et-vient vertical,

¥ Massez-vous la paume des
mains avec le pouce opposé.
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qui ne contiennent plus de nutri-
ments : farines blanches, sel et
sucre raffinés.

Une routine d’hygiéne
pour un meilleur
équilibre
L'ayurvéda accorde une place
importante a I’hygieéne quoti-
dienne et aux soins corporels.
Voici quelques conseils a suivre...
Compléter le brossage régulier
des dents le matin par un net-
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toyage de la langue avec un ra-
cloir spécial en acier ou cuivre,
ou & défaut une petite cuillére. Se-
lon l'ayurvéda, se racler la langue
améliore le gofit et la digestion.
Prendre le temps et I'habitude
daller a la selle dés le matin.
Penser a se rafraichir les veux et
le visage a l'eau froide.

Déposer dans la bouche une cuil-
lerée 4 soupe d’huile de sésame et
la garder pendant 5 mn (comme
si vous la machiez) avant de la

recracher. pour réduire le volume
de bactéries.

Eliminer le mucus des narines
avec de l'eau salée. versée dans
chaque narine, geste facilité par
un pot neti (récipient spécial doté
d’un bec verseur).

Masser l'intérieur des narines
avec une goutte d’huile de sésame.
Faire briler de I'encens de san-
tal ou de rose.

Prendre une douche ou un bain
en évitant I'eau trop chaude sur
la téte.,

Pratiquer des automassages (voir
encadré, page précédente).

Etes-vous plutot
vata, pitta ou kapha?
L'ayurvéda part du principe que
chacun de nous est a la naissance
doté d’une constitution ayurvé-
dique qui lui est propre et qui
combine les trois grandes forces
vitales (vata, pitta, et kapha),
appelées « doshas ». Nous pos-
sédons en général un dosha do-
minant avec lequel nous devons
COmMPpOSser pour nous maintenir

en équilibre.

Vata, le vent

Le corps : il est plutdt long et
mince. les cheveux fins et secs.
le sommeil et I'appétit Iégers.
Lesprit: rapidité de perception et
d’expression des émotions, acui-
té des sens, surtout louie et le
toucher.

En équilibre, clle s'exprime parde
la fluidite, de la créativité, de la
vivacité d'esprit. En déséquilibre,
elle crée de la peur, de l'anxiété
et de lirrégularité.

Pitta, le feu

Le corps: les traits du visage sont
symeétriques. le poids moyen avec
une tendance a en prendre ou 4
en perdre facilement. la peau est
sujette aux taches de rousseur et
grains de beauté. La faim et la
soif sont fréquentes. Attirance
pour le froid.

L'esprit : raisonnement clair,
bonne mémoire, motivation et
compétitivité, tendance a juger
(soi et les autres).

En equilibre, elle s'exprime par
de la ténacité, de l'intelligence.
de l'acuité. En déséquilibre. elle
crée de la colére, ainsi que de la
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Layurwéda powr guel mieur-éhe ?

Curative mais aussi préventive, I'a

yurvéda s'intéresse a 'homme

dans sa globalité. Elle est indiquée pour :
 prévenir la fatigue, 'insomnie, le stress. les douleurs ;
¢ renforcer les défenses immunitaires

v apaiser le corps et l'esprit :

v améliorer la circulation sanguine et lvmphatique ;

+ favoriser un état de calme et u

n meilleur sommeil :

v faciliter 'élimination des toxines ¢t de douleurs associées :

v revitaliser le corps et l'esprit.

frustration, de la haine et des états

inflammatoires.

Kapha, I'eau

Le corps : structure solide avec

tendance a la prise de poids, che-
veux épais, peau épaisse, fraiche
et ferme, métabolisme lent, bon
sommeil.

L'esprit : bonne mémoire a long
terme, sensualité, patience, calme
el générosite.
En équilibre, c'est une énergie qui
crée de l'amour, de la douceur, du
pardon. En déséquilibre. elle gé-
nére de 'attachement, de la pos-
session. de I'avidité et des conges-
tions dans le corps.

En pratique

LOMS a reconnu l'ayurvéda
comme un systeme complet de

médecine traditionnelle. Tou-

tefois, en France, cette pratique
n'est pas enseignée en faculté de
médecine. ee qui en limite I'exer-
cice au domaine du bien-étre, de la
détente et de la relaxation. Avec,
aussi, peu de reconnaissance (pas
de remboursement) et de controle

sur la formation des praticiens.

DU COTE DES LIVRES...
Ayurveda Pratique,
Centre Sivananda Yoga
Vedanta. éd. Le Courrier
du livre.
Ma Bible de I'ayurvéda,
de Fabien Correch et
Nathalie Ferron,
éd. Leduc Pratique.
L'Ayurveda pour
les Nuis, de Angela
Hoppe-Murray
et Laurent Laget,
éd. First.
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Pour consulter : de nombreux
« conseillers-consultants » en
ayurvéda pratiquent des bilans
et orientent vers une alimenta-
tion, des activités appropriées et
des conseils d'hygiene de vie adap-
tés a la constitution biologique
de leur client. Vous trouverez les
adresses fiables, proches de chez
vous sur: ayurveda-france.org.
Pour faire un soin aux huiles
tiedes, se faire masser ou suivre
une cure : cest possible partout
en France. dans des spas ou dans
des centres de thalassothéra-
pie. Par exemple, chez Thalazur
Carnac (thalazur.fr). a Alliance
Pornic (thalassopornic.com) ou
chez Serge Blanco a Hendaye
(thalassoblancsss=-
Pour faire une retraite : certains
lieux proposent des retraites de
quelques jours & trois semaines
pour appliquer tous les principes
ayurvédiques dans les regles de
I'art et se ressourcer aucalme. La
Ferme de Divali, situ¢e dans le
Parc régional naturel du Morvan.
est I'un des plus connus en France
(cureayurvediquefrance.com).

Pourquoi vient-on

VOus voir ?

Souvent les personnes
viennent pour un massage,
qQui est la partie la plus
abordable de la pratique de
l'ayurvéda. lls ne sont pas
toujours préts changer
leurs habitudes de vie, mais
ils ‘ont entendu parler de cette
medecine et sont curieux,

Or, un massage commence
toujours par un long entretien
3p mn de questions sur Ia
digestion, le sommeil, les
douleurs. Car les styles de
massage - il en existe de
dfﬁférentes sortes, plus ou
mains appuyes - et 'emploi
qEEs huiles sont intimement
ligs au type (dosha) de Ia
Personne. Les plus avertis
consultent directement

pour des problemes dont

la m_.édecine traditionnelle

ne vient pas a bout :

sommeil, perte d’énergie,
Problémas digestifs, douleurs
inexpliquées. ..

Comment se déroule
une consultation?
Aprés les premiers
échanges, je m'attache
acerner la personne.
J'observe les traits de son
Visage, sa carrure, ses mains,
salangue... quisont autant
d'indications, avec le pouls,
surson type physigue. Je
compléte mes observations
par une interrogation dy
patient sur son appétit, son
somfneil, son humeur,

son energie.... De ce bilan,

Je peux dégager quel est
son dosha dominant et quel
est le secondaire. Sachant
quiln’y a pas de bon ou de
Mauvais resultat. Le tout étant
de maintenir, ou de retrouver
I'equilibre dont nous a dotés

}  Thérapeute en ayurvéda a Marseille*

lanature a la naissance,
Et pour cela, il faut étre prét
parfois & changer d'habitudes,

Quels types de
changements

implique I'ayurvéda?
En fonction des éléements
qui dominent chacun,

il peut y avoir des heures de
coucher, de lever, de repas,
plus propices, certains
aliments, en fonction de

leur catégorie, « chaud »

Ou « amer », par exemple,
seront plus favorables, ou ay
col?tl_faire nefastes. Méme les
a‘sctwrtés_ physiques peuvent
etn_a différentes. || s'agit d'une
véritable révision de tous
ses rituels, mais de maniére
bien consciente. Je cherche
avanttoutace que les
Personnes se réapproprient
leur santé, et puissent réagir
d'elles-mémes, lorsque
quelque chose ne va pas.

Un conseil général pour
Se prendre en main ?

Je propose aux personnes
de tenir pendant 3 semaines
lm._rr « journal du corps »

qui consiste tous les jours &
noter tous les détails de leurs
sensations et manifestations
physiques : appétit, état de
fal pa_au. sommeil, heure de
réveil, digestion, qualité de
I'évacuation (selle, urine,
sueur), douleurs, états
d'ame... afin d'observer
elles-mémes les variations
etles incidents et de POuvoir
faire un pas de cote pour
expeérimenter autre chose.
Car le but est que chacun
comprenne ce quiest bon
pour li._:i. Pas de supprimer
les tomates ou de se coucher
plus tét par principe.

"Rens. surson site : tilo-ayurvedair.
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