
L’AYURVÉDA et moi
Cette médecine d'origine indienne fait des émules en Occident.

En sanskrit, elle signifie « connaissance de la vie ».Toute une philosophie

à comprendreet à découvrir... PAR MYRIAMLORIOL

S
i la médecine ayurvé-

dique, appeléeplus glo-

balement «ayurvéda»,
fait de plus en plus
parler d’elle en France,
elle n’a rien de nouveau
puisqu’elle existe en Inde
depuis prèsde cinq mille
elle est pratiquée dans

privées et deshôpitaux. Mais, ici, elle

nedisposed’aucunstatutmédicalrégle-

menté. Autrementdit, dansl’Hexagone,
« les praticienssontdes professionnels
du bien-être et n’ont pasvocation à
traiter», informe Eveline Mathelet,
présidente de l’associationAyurvéda
enFrance,qui exerce à Bozel(Savoie).
Qu’en attendrealors? «Il s’agit d’aider
chaquepersonneà sereconnecterà sa
vraie nature,car, souvent,ons’éloigne
de sespropresbesoins», répondShadie
Lord1, praticienneàParis.

UNE APPROCHE
ÉLÉMENTAIRE
Comprenezque l’ayurvéda considère
l’être humain à traverscinq éléments
que sont le feu, l’air, la terre, l’eau et
l’éther (l’espace),présentsdansunepro-

portion variableenchacundenous.En

fonctiondenosélémentsprédominants,
nous n’avons ni le mêmecaractère,ni
la mêmesensibilité, ni le mêmephy-

sique. «Un peu commedansla méde-

cine deMolière,où il y avait différents

profils (les flegmatiques,les bilieux, les
sanguins...), l’ayurvéda distinguedes
constitutions appeléesdoshas:vata,
pitta et kapha», explique Eveline Mathe-

let. Schématiquement,l’air estmajori-

taire chezvata,qui estquelqu’unde plu-

tôt maigre,sec, et qui n’aime pastrop le
froid. Lespersonnesvata ont tendance JIRI
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àsedisperser.Le feu estl’élément phare

depitta, caractériséparce qui estchaud
ethumide. Lespitta ontbesoinde com-

prendre avant d’agir. Kapha (la terre)
seraplutôt tranquille, lent, plus anxieux.
« Lbbjectif est d’équilibrer les cinq élé-

ments en partantde la constitution de

chaquepersonne», résumeShadieLord.

« En pratique, oncalmera,par exemple,
le feu chezlespitta, s’ils seplaignent de
boufféesdechaleur,endéconseillant les

sports qui font beaucoup transpirer»,
décrit Eveline Mathelet.

À CHACUN SON DOSHA
Selon l’ayurvéda, tous les maux, qu’ils
soient psychiques ou physiques,
découlentd’un déséquilibre.Voilà pour-

quoi cette « médecine complémentaire»

estavant tout une approchepréventive.
« Elle s’adresseégalementauxpersonnes

stresséeset apporte unmeilleur confort

devie à celles qui sont suivies médica-

lement pour despathologies lourdes »,

détaille Shadie Lord. Comment se

dérouleunepremière consultation avec

unconseiller enmédecineayurvédique2
(soitquelqu’un qui asuivi uncursusd’au
moins trois centsheuresde formation) ?

« D’abord, nousobservonsla personne,

puisnousl’auscultonsavantde lui poser
tout un tas de questionsqui peuvent
paraîtreindiscrètes sur les règles, les

selles... », raconte Eveline Mathe-

let. Objectif: déterminerles éléments
caractéristiqueset le dosha de chacun.

Le praticien prendravotre pouls, obser-

vera vos cernes,vos ongles, votre peau,

et s’attardera surtout sur votre langue,

reflet devotre digestion. « La plupart
desgensontdes toxines - ama en sans-

krit -,sourcesdesmaladieset des dérè-

glements desdoshas», poursuitEveline

Mathelet. Au boutd’uneheure etdemie,

vous repartirez avecune prescription...

de meilleure hygiène devie.

DU SUR-MESURE
«Chaque être est singulier et on lui
conseille unmode de vie et une nour-

riture adaptés,on s’intéresseà ce qu’il y
a dans l’assiette mais aussiaux horaires
desrepas,à la façon de les prendre, aux

rythmes desommeil, à l’activité phy-
sique.. », explique ShadieLord. N’allez
pascroire quevousallezmanger indien.
« Surtout pas ! Leprincipe del’ayurvéda
est desoutenir le vivant en fonction de
l’environnement et de lanature qui nous

entoure », insiste Eveline Mathelet. Ne

vous attendezpas non plus à une révo-

lution devos habitudes. «Le plus sou-

vent, cesontdespetits ajustements,mais

qui changent tout. Ainsi, j’ai proposé à

un pisteurde Savoie dene plus goûter
à 18 heures quand il rentrait chez lui,

mais deprendre directement sondîner.
Sessoucisde sommeilet dedigestionont
ainsi étérésolus», relate la praticienne.
Autresexemples? Fairedessiestessi l’élé-

ment air prend le dessus,dormir moins

longtempssi l’élémentterre esttrop pré-

sent. En fonction du résultat,desconsul-

tations desuivi pourront sejustifier.

RELIER LE CORPSÀ L’ESPRIT
Les massagesayurvédiques,eux, repré-

sentent un outil complémentaire mais

non négligeable. «Ils apportentvéri-

tablement du bienà l’être», souligne

ShadieLord. La plupart du temps, ce

sontdesthérapeutesmanuelsen méde-

cine ayurvédique qui les pratiquent. S’il
existedesmassages« trishoshiques», qui
conviennentà tous, commeYabhyanga,
effectuésur toutle corpsavecde l’huile de

sésame,lesthérapeutesproposent aussi
et surtoutdesprotocolespersonnalisés.

«On adapte lesgesteset la pression en

fonction dudosha dechaquepersonne.
Le principe est de respecter les deux
éléments dominants pour les bras, les

jambeset le dos,et d’aller à leur encontre
auniveau duventre, centrede la diges-

tion. Ainsi, pour unepersonne pitta, je
réalisedesondulationsavecletalon dela
mainpour échauffer,enphaseaveclefeu

etl’eau, maissur le ventrelesgestesseront

plus lourds», décrit Elodie Filbien3,qui
reçoit au centre de médecines douces

psychocorporellesAïa, à Paris (aia-

experience.com). Le bon rythme? Un
massagepar mois pendanttrois mois,

à poursuivresi nécessaire.Et le yoga

danstout ça? Considérécomme le frère

jumeaude l’ayurvéda,il permet d’apaiser
l’esprit et d’être plus attentif à sapropre
nature.A pratiquer... sansmodération.

1. Formatrice en ayurvéda (Institut Kumara)

et conseillère pour Pukka Herbs. 2. Annuaire
depraticienscertifiés surayurveda-france.org.
3. Instagram@le_studio_feelgood.

VERSION THALASSO

Etsi l’on profitait d’un
séjour de thalassothérapie

pour sefamiliariser avec
les principes ayurvé-

diques? Autant dire que
le cadres’y prête, la mer

ayant desvertus naturel-

lement équilibrantes.

Ainsi, le centreValdys

de Douarnenez,qui

s'ouvre directementsur la

plage,propose une cure
Ayurvéda*. Au programme

dessix jours, en complé-

ment dessoins marins:

la détermination des
doshas, trois séances

d’équilibre corpset esprit
avec un coach qui délivre

les basesd’une bonne
hygiène devie et d’une
bonne respiration, trois

cours de yoga et six

massagesayurvédiques

pour lâcher prise. Mention

spéciale pour le massage

du pied aux bols Kansu

(et au beurreclarifié), dont
on ressortdans unétat
de détenteabsolu. De quoi

prendreconscience que
l’on ne s’occupe pasassez

bien desoi au quotidien

et repartiren ayant pris

de bonnes résolutions.
* Cure possible danstrois
autrescentres Valdys:
Roscoff, Pornichet et Saint-

Jean-de-Monts. Rens.sur
thalasso.com.

« AIDER CHAQUE PERSONNEÀ SE

RECONNECTER A SA VRAIE NATURE. »
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https://twitter.com/@le_studio_feelgood

