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TOp souvent amalgameée avec d’autres techm—
ques ou p}a}losophles indiennes, 'ayurveda est
4 l’origine une médecine holistique dont Ia ca-
rftctéristique principale est limportance
donnée 4 la prévention de la malache Or cellecin’est poss
sible dans l’absolu que lorsque le cotps et I'esprit sont en
harmonie. Aussz, selon les praticiens ayurvediques, pour
rester en bonne santé, ?om} dever étre joyeux, aimer les au-
tres et sauter du lit plein d’énergie. C'est donc une science
cu bien-étre et par 14 méme, une vraie source de beaute.
Pour parvenir a ce rayonnement intérieur et extérieur, il
faut agir sur trois facteurs : 'alimentation, en éliminant
tout sentiment de culpabilité incompatible avec la seré-
nité, le sommeil, et les soins de beauté associ€s a quelques
ezgercice‘s' mais surtout a des massages adaptés a chacun.
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L’ayurvéda étant basé

Cing éléments
et des massages

sur la prévention, un vrai
programme de bien-étre
est institué deés la nais-
s sance selon I'idée que le
corps humain peut vivre plus de cent ans s’il est bien entretenu.
Il y a donc des périodes déterminantes pour faire des cures : le
passage de I’adolescence a 1’dge adulte, et chaque étape de la
vie : fin des études, attente d’un enfant, etc. Aprés 40 ans, ces
cures se font tous les deux, trois ans puis, aprés 50 ans, tous les
ans. En dehors de ces périodes de « révision », les massages per-
mettent de prendre soin de son corps et de son esprit, a condi-
tion toutefois qu’ils soient bien adaptés. En effet, pour I'ayur-
véda, chaque humain est composé de cinq éléments : éther, air,
feu, eau et terre, dans des proportions différentes qui donnent la
nature profonde (dosha) de chacun : vata, pitta ou kapha..C’cst le
déséquilibre de ces doshas qui entraine les problemes de santé et
le manque de gout pour la vie, il faut donc les rééquilibrer.
Toutefois, peu d’humains ont une nature pure et seul un sage ou
un médecin averti, par la prise du pouls, peut vraiment déter-
miner votre dosha dominant et vous prescrire le bon massage.

L enthousiasme du corps

Bon pour les articulations, la digestion et le somineil, le massage
au riz au lait est également éncrgetique. Il dynamise le corps. Il
se pratique par des mouvements tres rapides insistant sur les ar-
ticulations (épaules, coudes, hanches, colonne vertébrale, ge
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noux et chevilles). On en ressort completement requinque. Clest
le massage de «lenthousiasme du corps ». Chez vous, faites
cuire 200 g de riz complet, puis emballezle dans deux carres de
tissu d’environ 40 cm et trempez ces petits sacs dans un litre de
lait biologique chauffé a 45 "C. Massezvous, ou mieux faites-vous
masser le eorps rapidement avec un pochon dans chaque main,




Beauté
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Un des peéres de la tradition
ayurvédique en France, le tres
serein Kiran Vyas vous invite
dans ses centres « Tapovan »,
a Paris et en Normandie, a
retrouver, le temps d’une cure
ou tout au long de l'année,
énergie, ligne, peau de péche et
sérénité de la maniere la plus
sensuelle et agréable qui soit.




Le massage au riz au lait
porte un nom impossible
- shashtishalipindsweda -
mais il procure une dé-
tente incroyable et a des
propriétés a la fois équi-
librantes et énergi-
santes. Pétri au lait bio-
logique chaud, le corps
exulte littéralement.




S'il est fort agréable de se
faire prendre en main par
un expert, le massage peut
aussi faire partie d'une hy-
giéne de vie quotidienne en
pratiquant  « l'auto-mas-
sage » avec des huiles par-
fumées et, pour un maxi-
mum de bienfait, dans un
grand amour de son corps.




Appelé également le «soin des
maharadjahs » auxquels il était
réservé, le pizzichili est un bain
d’huile intégrale. Le masseur
trempe des bandes de tissu dans
I'huile tiéde et les presse au-
dessus de la peau en suivant des
lignes trés précises. Ce massage
dure 48 minutes et apporte la
sensation d‘étre dans un cocon et
de renaitre. Il retarde le vieillisse-
ment en régénérant le corps.

Stopper le flux
des pensées

Shirodhara est le nom de cette tech-
nique tres particuliere dont le but
est de chasser le stress et les pensées
parasites, Allonge sur le dos, le pa-
tient recoit sur le front, dans un
mouvement de balancier et pendant
vingt minutes, un filet d’huile (5 Ii-
tres) dont la composition dépend a

la fois de la constitution de la per-

sonne, du probleme a régler et de la
saison. Cette operation s’effectue de
préference tot le matin et apporte

une detente profonde, une impres

sion de légerete au niveau de la téte,

dues a la sollicitation alternative du

cerveau droit et gauche. Cela crée

un équilibre et une harmonie entre

la partie qui analyse, divise et justific

ct celle qui imagine, crée et réve. De

Le lieu dans lequel est pratiqué le

Exquises huiles
de beauté

massage a une grande importance. I1
doit étre esthétiquement bien pré-
paré avec une lumiére douce et une
température agréable, mais cela ne
suffit pas a en assurer la complete réussite. Il faut arriver a se détendre, 4 rela-
cher tous ses muscles, laisser derriére soi son stress et ses angoisses. Un corps
tendu, crispé, empéche les énergies de circuler et de s’évacuer. Il faut savoir de
plus qu’il convient d’éviter de se faire traiter pendant la digestion, si [’on est ma-
lade, enceinte (il existe alors des massages spécifiques) et pendant les deux pre-
miers jours du cycle menstruel. Le massage quotidien aux huiles, abhyanga, est
un merveilleux cadeau pour le corps. Si vous pratiquez I’auto-massage, ’huile
de base est le plus souvent de sésame 4 laquelle vous ajoutez, selon votre consti-
tution, des huiles essentielles, de rose, jasmin, lavande, santal, sauge... (8 a2 10
gouttes pour 1/8° de tasse d’huile de base). Si certaines parties du corps sont
douloureuses, massez-les légérement avec des huiles panchagunda, maha na-
rayana ou nirgundi. Si vous travaillez beaucoup sur ordinateur, préférez jyotish-
mati, une huile dont le nom signifie « lumiére du mental » et qui augmente la
capacité de concentration en éliminant stress et déprime. Contre la fatigue
chronique, optez pour dashamula. Enfin, prasarini permet aux enfants de
grandir au sens propre comme au sens figuré. Le massage faisant partie inté-
grante des soins de beauté et d’hygiéne dans I'ayurvéda, il s’est développé toute
une gamme visant a aider le corps et I’esprit & s’épanouir. Il faut traiter plus par-
ticulierement la téte (pour de beaux cheveux et lutter contre les migraines), les
doigts (souplesse du corps entier) et le visage (calme et sérénité), mais aussi le
ventre (digestion, colére, angoisse, doutes, jalousie, etc.), les jambes (meilleure
stabilité et circulation sanguine), le dos (contrariétés, chocs de la vie quoti-
dienne). Et attendre dix 4 vingt minutes avant de se doucher i I’eau chaude.

plus, ce soin relaxant est excellent
pour les cheveux, les yeux et la peau.
Il peut se faire une fois par mois.




Le kansu, petit bol metallique des-
tine aux massages du pied, touche
les points réflexes du corps et agit
positivement sur tous les organes.

Il atténue la nervosité et I'angoisse.




