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La médecine indienne,
une invitation au bien-étre

L'ayurvéda s’appuie sur I'alimentation, certains remedes, '’hygiene de vie, le
yoga et les massages. Ces deux derniers éléments ont largement participé a sa

renommeée en Occident.

Ayurvéda. La simple évocation de ce
terme suffit a nous faire voyager sur un
autre continent, dans un autre univers
aussi, celui de la santé et du bien-étre.
Ce terme sanskrit — qu’on pourrait tra-
duire par «science de la vie» et dont le
berceau se trouve dans I’Etat indien du
Kerala — a pour but d’équilibrer 1’état
de santé, afin d’éviter ’apparition de
maladies ou de troubles. Cette méde-
cine indienne, qui puise ses racines
dans le Veda, des textes sacrés de 'Inde
ancienne, traite donc la personne dans
son ensemble, et pas seulement sa pa-
thologie.

Pour y parvenir, il convient d’abord
de savoir dans quelle mesure les cing
états de la matiére (air, eau, feu, terre
et ether) nous composent. Aprés quoi,
on peut déterminer la proportion de
chacun des trois doshas (les trois éner-
gies vitales, nommées Vata, Pitta et
Kapha) qui sont en nous, soit notre
nature profonde. Celle-ci différe en
fonction des personnes, des saisons,
des jours, des humeurs, mais a une
action sur les divers organes du corps
et sur les systémes physiologiques.

Une fois cette «constitution»
connue (par le biais d’un examen mor-
phologique, d’un questionnement, de
I’écoute du pouls et de I’observation
de la langue), on peut opter pour le
«traitement» a suivre : I'alimentation
a adopter (épices, plantes, etc.), les
remeédes a prendre, ’hygiéne de vie a
avoir, les postures de yoga a favoriser
ou encore les massages a envisager.

LCABHYANGA, LE MASSAGE
AYURVEDIQUE

L'abhyanga, le vrai nom du mas-
sage ayurvédique, ne laisse en effet
pas de place au hasard quant aux
huiles utilisées — souvent comestibles
(sésame, moutarde, beurre clarifié

Bien-étre et détente: les massages font partie intégrante de la palette

des soins en médecine indienne.

(ghee), etc.). Déja trés populaires dans
les instituts et les spas occidentaux,
ces soins rééquilibrants se font par le
biais de pressions circulaires et glis-
sées, de frictions, d’acupressions et
d’étirements. S’appuyant sur les sept
centres énergétiques, les chakras, ce
massage a pour vocation de permettre
a l’énergie vitale de circuler harmo-
nieusement.

Quels sont les bienfaits qu’on peut
escompter? Grace a la régulation des
doshas, donc de notre tempérament,
ce soin est particuliérement conseillé
aux personnes stressées, nerveuses
ou encore pressées, car il favorise la
concentration et la gestion des émo-
tions. D’un point de vue physiolo-
gique, on lui préte plusieurs vertus:

www.generations-plus.ch

un renforcement du systéme immuni-
taire, un meilleur tonus musculaire,
une amélioration de la circulation
sanguine et un assouplissement des
articulations.

Mais que I’on soit en Inde, ou I’ab-
hyanga est généralement prodigué
plus toniquement, ou en Occident,
on peut tout simplement accueillir ce
massage comme une invitation a la
détente et au voyage des sens.
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en Inde, & la découverte de
cette médecine ancestrale!
En page 108.
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