Expérience

Rituels

MA CURE
AYURVEDIQUE

PAR CLAIRE DHOUAILLY

In se rendant en Inde il y a dix ans, notre journaliste
a découvert des vacances pas comme les autres. Depuis, la
médecine traditionnelle locale lui permet d affronter Uhiver
avec une énergie jamais ressentie auparavant. Ici ou
la-bas, la cure ayurvedique serait-elle la nouvelle thalasso ?
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c’étaiten 2009, J'ai
atterria I'Ayurve-
dic Health Resort
Somatheeram,
dans le Kerala,
en Inde, un peu
par hasard. A
Tépoque, je ne voyais dans ce centre
qu’ yng occasmn de me depaysar :

a premiére fois,

vie, on évolue. En me mettant plus
sérieusement au yoga, j'ai compris
que ralentir pourrait m'aider a mieux
gérer mon stress.

Une fagon d’agir pour
mon avenir

Deux ans plus tard, j’ai donc retenté
Te pénenee et igme dxs merci. Cette

une chimio ou atténuer les symp-
tomes d’'une maladie chronique. Les
expériences de chacun renforcent ma
conviction que j'agis aussi pour mon
avenir, pour vieillir en bonne santé.

Le premier contact avec 'ayurvéda
se fait des la consultation d’arrivée
avec un médecin. Les années passant,
je n'apprends plus grand-chose sur
ma constitution. Je suis pitta-vata, un
bilan qui oriente le choix des massages
et des potions aux plantes a avaler
chaque jour. En revanche, j’ai appris
ame passer dexplications. Le lacher-
pr1secemmeneeparne pas cherchera _




Expérience

> en Inde a cet effet que n'aurait pas un

séjour en France : remettre les choses
a leur juste place. D’ailleurs, leur
expression favorite est « no problem » !
Elle merevient en téte parfois, a Paris,
quand je m’énerve pour rien.

Chaque journée se déroule de la
méme maniére. Méditation a 6h 30...
mais je n’arrive pas & me lever aussi
tot. Heureusement rien n’est obli-
gatoire. J'attaque donc avec le cours
de hatha yoga 4 7h 30 avec James
Varghese, un visage et une voix de
vieux sage que j'aspire a retrouver
tous les ans. A 16 heures, je suis prise
en charge pour deux heures de trai-
tement par ma masseuse Sridevi :
massages al’huile, pochons d’herbes
tamponnés sur la peau, théieres de
lait chaud versées en rythme sur

le corps, shirodhara - le fameux
filet d’huile s’écoulant sur le front.
Jexpérimente la sensation d’étre
entre deux eaux, alafois consciente et
révant comme en plein sommeil. Les
masseuses ont toutes une attitude et
une main extrémement maternantes
que je n’ai retrouvées nulle part ail-
leurs. Me sentir revenir presque a
I’état d’enfant est I'une des choses
qui m’ont le plus déconcertée les pre-
mieres fois. Le reste de la journée est
consacré alire aubord de la piscine ou
ala plage, bercée par les rouleaux de
l'océan Indien. Je n’ai besoin de me
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lever que pour aller me nourrir. Ici, les
plats, végétariens, composés de nou-
velles saveurs savamment épiceées,
sont un vrai plaisir.

Une forme de renaissance
«Tuvas aussi raconter la purge? », me
demande un ami habitué des lieux a
qui je parle de mon article. J’y viens.
Le principe de cette cure est de chas-
serles toxines, Faire le ménage dansle
corps permet de restaurer I'énergie et
de stimulerles défenses immunitaires.
La purge donc, appelée panchakarma,
arrive vers le quatriéme jour. Elle
permet d’évacuer les toxines mobili-
sées par les massages, mais aussi de
détoxifier le foie et la vésicule. C'est
un peu le « climax » du séjour pour les
médecins et les masseurs, trés excités
pour vous le jour J, et encore plus le
lendemain sivousleurdites étreallé de

nombreuses fois aux toilettes (preuve
que ca a marché). Pendant plusieurs
anneées, je ne I'ai pas faite. Et puis, il y
a trois ans, je me suis lancée, Sans ren-
trer dans les détails, on avale du ghee
(beurre clarifié) avec une Thermos
d’eau chaude au coucher, et on passe
doncune partie delanuitaux toilettes.
Rien de si terrible, finalement...

Cette année, plus encore que les
autres fois, j’ai ressenti '« apres-
purge ». J'étais devenue une nouvelle
personne compareée aux trois pre-
miers jours, oll je ne pouvais pas lire
dixminutes sans m'endormir. Tousles

ans, c'estle méme épuisement au début
de la cure. Ici, en Inde, tout mon corps
est secoué sous l'effet des massages et
du changement de rythme. Mais je ne
lutte plus, car je sais qu'au quatrieme
jour je revis. C'est récemment que j’ai
compris ce qui faisait la différence
entre ces dix jours et des vacances
ordinaires. Au-dela du traitement,
c’est le fait de ne plus avoir & penser a
rien et d’étre dans un cadre qui coupe
des repéres habituels. Jamais dans
la vie ne nous est offerte la possibilité
d’une déconnexion aussi profonde. A
Somatheeram, une fois passée laporte,
je mets mon cerveau en pause. J'aime
savoir que ce lieu hors du temps existe
et m'attend. Année aprés année, les
jours se suivent et se ressemblent, et
c’est cela, aussi, qui est ressourcant,

Ou faire une cure?
Dans le Kerala, en Inde,

a Somatheeram. Le tarif
évolue en fonction de la saison
et dulogement. En moyenne
1700 € par personne pour
dix jours, hors billet d’avion.
somatheeram.org.

En Normandie, en France,
au centre Tapovan. Le tarif
varie selon la cure et la saison.
Entre 750 € et 1490 € pour
cing jours, hors hébergement,
restauration, cours de yoga
et transports. tapovan.com.
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Un week-end d’ayurvéda chez soi

Vous avez trois jours sans contrainte devant vous? Voici comment les transformer
en mini-cure détox, inspirée par cette “science de la vie”, née il y a cing mille ans.

«Pouratteindre un équilibre
physique, mental, émotionnel
et spirituel, les grands maitres
ont mis en place des outils (yoga,
méditation, diététique...) plus
que jamais utiles aujourd’hui »,
constate Farida Irani, praticienne
d’ayurvéda, conférenciére

et fondatrice de lamarque
d’«aromathérapie ayurvédique »
Subtle Energies®,

LE MATIN

Levez-vous avant le soleil,

pour étre en phase avec I'énergie
montante de la journée,
Commencez par avaler un verre
d’eau chaude infusée de gingembre,
d’une rondelle de citron et de
graines de cumin, de coriandre et de
clou de girofle. Option encore plus
détox: une cuillerée 4 soupe de ghee
(beurre clarifié) dans l'eau tidde.,
Positivez. En guise de méditation,
Farida Iraniinvite A répéter des
affirmations. Trois fois & haute voix,
trois fois un ton plus bas, trois fois
en chuchotant et trois fois dans
votre téte. Par exemple : « Je m’aime
inconditionnellement. J’aime qui je
suis. Je ne me laisse pas guider par
lapeur. J'ai de la gratitude pour tout
ce qui est bon dans mavie2. »
Enchainez plusieurs salutations
au soleil en prenant soin de bien
respirer par le nez, bouche fermée.
Sivous souhaitez cibler le systéme
digestif, vous pouvez y ajouter des
torsions. Allongé sur le dos, genoux
repliés, bras en croix, laissez tomber
vos genoux vers la gauche et la téte

adroite. Maintenez une minute,
puis recommencez de I'autre c6té.
Ne filez pas tout de suite sous

la douche. « Dans la tradition
ayurvédique, on se masse avec des
huiles aux plantes avant la douche
bien chaude, pour éliminer les
toxines », explique Farida Irani.
Effectuez deslissages énergiques des
extrémités vers le coeur et profitez
des bienfaits une petite demi-heure
avant de vous laver.

Boudez le thé et le café lors

du petit déjeuner, des excitants qui
acidifient 'organisme. Misez

sur des tisanes et préparez-vous un
muesliplein d’énergie : grenade,
banane, datte, noix de cajou, noix
de cocorapée et graines germées
de haricots mungo.

Profitez de la matinée pour faire
une activité qui vous ressource
(lire, jardiner...).

LLE MIDI

Dégustez un thoran. Composez
unrepas avec des céréales et des
légumineuses (riz et lentilles, etc.)
et ajoutez-y des légumes cuits, des
graines de moutarde anti-
inflammatoires et digestives et de la
noix de cocoripée, ala facon des
thorans, plat typique du Kerala.
Pour que votre digestion soit fluide,
ne terminez jamais par des fruits,
mangez-les en entrée ou gardez-les
pour le gofiter. Pour ce week-end
de détox, faites 'impasse sur les
protéines animales, plus difficiles
adigérer, et buvez de l'eau chaude
toutaulongde la journée.

L’APRES-MIDI

Marchez ou nagez. Pour Kiran
Vyas, le fondateur du centre Tapovan
en France, laclé delasanté est

de mettre son corps en mouvement.

LE SOIR

Mangez tot, vers 19 heures, en
évitant les crudités, Préparez-vous
un bouillon de légumes, assaisonné
de curcuma et de poivre pour leffet
anti-inflammatoire. Sélectionnez
des légumes de saison ; en ayurvéda,
il estimportant d’étre en harmonie
avec la nature. Sivous n’étes pas
inspiré, le site ayurveda-france.org
regorge de recettes faciles.
«Massez I'intérieur de vos narines
avecvotre huile ayurvédique avant
de vous coucher », recommande
FaridaIrani. En Inde, le nasyam fait
partie de la détox. Concentrez-vous
sur votre respiration et laissez-vous
emporter par le calme.

1. Produits et protocoles de soin au
Peninsula Spa, 19, avenue Kléber,

75116 Paris.

2. Tire de « Méditation du matin,

10 affirmations pour se mettre de honne
humeur » de Jonathan Lehmann, sur
YouTube ou surjonathanlehmann.fr.

Massage maison
Huile universelle ayurvédique,
Cing Mondes, 150 ml, 42 €.

Huile Délhicieuse, Taaj,
100 ml, 22,40 €.

Huile au santal, Tapovan,
50ml, 16 €.
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