ET BOOSTER VOTRE SANTE.

Vous réveiller est un combat alors qu'a
midi vous vous effondrez et qu'au coucher
vous étes en pleine forme 7 Il est peut-étre
temps de remettre votre horloge interne
a Pheure. Pour rester en bonne santé et

se sentir bien tout au long de la journce,

il est essentiel de vivre au rythme des
cycles de la nature selon P'ayurvéda, cette
medecine sceur du yog vieille de 5 coo ans.
Le réveil et le coucher doivent notamment
étre guidés par le rythme du soleil. Lors
de ces moments charniéres de la journce,
certaines pratiques sont recommandées.
Connus sous le nom de « dinacharya », ces
rituels sont congus pour apporter le calme,
la concentration et une énergie stable, trois
¢tats nécessaires pour méditer, faire du
yoga et accomplir toutes les tiches de la
journée.

« Quand je fais ma dinacharye, jai
Pimpression de vraiment prendre soin

de moi », témoigne Kathryn Templeton,
fondatrice du programme « Ayurvedic
Yoga Specialist Training » de PHimalayan

L ayurvéda
‘au quotidien |,

\OUS MANQUEZ DE TEMPS POUR VOUS OCCUPER DE VOUS-MEME ?
PAS DE PROBLEME. LA MEDECINE INDIENNE ANCESTRALE PROPOSE DE
COURTS RITUELS A FAIRE MATIN ET SOIR POUR RETROUVER L'EQUILIBRE

Laulewr, Shannon Saxton, éont des poémes =l
dins fexdes créafifs qui anl & publids. C'est une

TR

Institute (Etats-Unis). « J'ai plus de facilité
i pratiquer, a mediter, 4 enseigner, i étre
mére... Et je ressens une plus grande
paix de V'esprit. »

Pour vous resynchroniser avec le
rythme de la nature, concoctez-vous
des séances quotidiennes & partir des
pratiques ayurvedigues trés simples
présentées dans Tes pages suivantes. Les
pratiques du matin, qui visent  purifier

et & énergiser, apportent un sentiment de
preésence calme. Celles du soir aident a se
detendre pour passer une nuil reposante.
Les mouvements, comme les postures

de yoga, et la méditation sont aussi des
éléments essentiels de dinacharya. Les
fisanas se font avant le petit déjeuner ;

la méditation, le matin et le soir.

Pour commencer, choisissez une ow deux
de ces pratiques et, au bout d'une semaine,
observez votre humeur et votre niveau
d'énergie. Ajoutez-y ensuite quelques
pratiques supplementaires et observez les
effets ne semaine plus tard. Avec le temps,
ces routines deviendront peul-étre tout
aussi naturelles que de vous brosser les
dents.
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S E LE\IF R' En ayurvéda, les heures qui

précédent le lever du soleil sant
dominées par vafa dosha, une énerpie subtile qui aide a sorfir
du lit. Aussi, se lever avant I'aube emplit d'une bonne énargie
qui restera jusnu'a la fin de [a journée. En revanche, se réveiller
aprés le point du jour, un moment doming par |'énargie terrestre
et pesante de kapha, peut générer une humeur mavssade,

B Pour décongestionner le nez et
SE I{IN (—’ER évacuer fes germes, poilens et
poussires gui 8'y sont accumulés pendant la nuit, essayer « jala
nieti », Cette technigue de nafioyage consiste a rincer les sinus
avec de 'eau tidde salée que 'on faif circuler dans le nez & ['aide
d'un petit récipient en forme de théiére appelé « netis. Jala
neti est une bonne préparation au prandyama et a la maditation,
Salon la tradition vogique, il éguilibra la respiration entre les
deux narines ainsi que'les nadis ida ef pingala, deux canaux
&nergétiques qui ouvrent |3 voie de |'exploration intérieure.
Wersez une fasze deau figde [stérilisée ou distillée) dans un el
Ajoutezsy ¥ de cuillerée a café de sel non jodé (sel de mer ou
casher) et remuez jusqu'a ca qu'il soit disscus. Insérez le bout
du nefi dans la narine gauche, placez fa téte au-dessus du lavabo
et penchez-la légerement & droite de sorle que I'eau coule dans
les sifus et ressorte par la narine droile. Mouchezvous et faites
de méme de |'autre cdté, Quand vous avez fini, allongez-vous
sur le dos, penchez |a téte en arriére et déposez dans vos narines
quelgques gouttes fiedes d'huile de sésame ou de ghee {procha
du beurre clarifié).

AN L'ayurvéda recommande
S E‘ N ETTO‘I FRJ également de se nettoyer
|3 langue pour la débarrasser du dépdt blanc qui s’y est farme
durant la nuit. || contient ama, ¢'est-a-dire des oxines qui, 2
terme, provoquent das maladies. Avec un instrument appelé
« gratte-langue », raclez-vous doucement ka langue de l'arrigre
vers |'avant plusieurs fois, Rincez le grate-langue aprés chaque
utilisation. On pense que se nattoyer la langue avant de se laver
les dents stimule le systéme digestif et prépare |2 corps
& prendresson premier repas de [ journee.

BOIRF Avant de vous brosser les dents, de manger

4 gu de prendre un café, buver une tasse d'eau
chaude additionnée de ¥4 jus de citron (ajoutez éventuallement
une pincée de gros sef et ¥ cuillerée & café de misl). D'aprés
valencia Portar, responsable de la médecine intégrative au
Chopra Center for Wellbeing (Etats-Unis), cette boisson neftoie

le systeme digastif ainsi que les reins, ef elle stimule agni (e

fau intestinal) ; vous éfes donc prét 8 melaboliser votre petit
déjeuner.



7 iy Selon |'ayurvéda,
S }:‘ MSSER’ masser I:%Nps
aver des hulles pures et [égérerment chauffées
favarise |'glimination des toxines et hydrate la
peau, ce qui est d'autant plus important pendant
les maois d'zutomne et d'hiver qui zssécheant
le derme. Le massage stimule egalement
la circulation sanguine et apaise e systéme
nerveux, Offrez-vous 10 minutes d'abhyvanga,
un massage & I'huile chaude qui s'effectue
traditionnellement le matin.
Valancia Porter recommande de se mettre
debout sur une servieie, dans sa salle de bains,
avec 4 portée de main de |'huile de sésame bio
pressée A frold, préalablement chauffée. Utilisez
autant d'huile que nécessaire. En réalisant des
mouvements circulaires, commencez par le
cuir chevelu, puis massez le visage et le cou.
Descendez ensuite sur une épaule, puis le
bras, le poignet et la main en faisant de longs
mouvernents de haut en bas sur les bras, ef des
mouvements circulaires sur les arficulations,
Faites da méme de |'autre coté.
Massez le thorax, le dos puis, dans le sens des
aiguilies d'vne montre, |'abdarmen, Décrivez
des carcies sur les hanches, Massez ensuite
les jambas I'une aprés |'zutre, avec des
maouvements amples sur fes jambes i des
mouverments circulaires sur les arficulztions.
Siwous avez le temps, détendez-vous et lasser
pénétrar I'huile pendant 10 4 zo minutes. Quand
vous avez finl, mebez-vous debout dans la
douche, les pieds sur une serviette humide pour
dviter de tomber, et enleves le surplus d'huile
en vous neftoyant 2vec un produit doux pour
la peav. Sivous ne souhaitez pas vous mettre
d'huile sur le visage ou sur la téte, massez-vous
simplement avec le bout des doigts.
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BAISSER LA 4
LUMIERE §

Guand le soleil se couche,
réduisez ['éclairage

de votre intérieur pour
signaler & votre corps et a
votre mental que |a frénésie
des activités de votre journée
touche & sa fin et qu'il est
ternps de se débrancher. Pour les
spécialistes modernes de I'ayurvéda, cela
signifie aussi réduire au maximum le temps ' -
passé devant des écrans une heure au moins @ﬁﬁ
avant le coucher. Détendez-vous en lisant w g
guelque chose de plaisant ou'en passant un M w&’l’* '
peu de temps avec vos proches. e

P Omespo
' poinfs Spétrﬁques du corps, Awec uh rnas‘ig& des pieds
|- on peut défendre le corps entier en quelques minu‘res
- ‘Lavezvous et séchez-vous les pieds. Appliquezde
' I'huile de sésame bio pressée 4 froid, préalablen'lent
! 'chwh‘ée SUT UR pied puis sur l'autre. Avec vos paumES
' de main, massez les plantes de pied du falon jusqu‘aux
orteils &n dér_manr des pefits mDI.W'Eﬂ'DET!‘EE circulaires.
- Recommencez suf le dessus des pieds. Massezfnsurfre ]
- les chevilles, puis les cotés des pieds. Insérez vos dc:rgls
(. enfre les orteils; amenez doucement les pieds en
. position flex puis en poine, ef faifes-les foumer dans

pre En mmmengan‘r pa: le pehf orteil; rnam duu-:emani
" les doigts de pied un par un en marquant une légére

;-ﬁressu:inwr Ie petit mnr;:eau de ‘peau qui les sépare.
'Puurﬁnrr ’rm!z duutemen’t sur d'uaque urted Enfilez des -

i AL 1d ller 2t I, faites
_:._A @UR,ER h:';,?.m :r.:;;;d.-m.*

'-;; {ine mr&rsaun de -:amurml!e d£ ualénana nur de rnélu;se
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RESPIRER for o teenom

el de faire votre médifation du soir, pratiquez

 quelques minutes de nadi shodhana prindydma

 [respiration alfernée). Cette technigue respiratoire

i  purifiante calme le systeme nerveux ef, a

- unpiveau plus subtil, cuvre et équilibre le
- isushurmmna rddl, un mnal énergetique qui apaise
ef régule le mental.

. Placez le pouce droit sur 2 narine droite de

sorfeala boucher. Inspirez par la narine gauche.

 Bouchez |2 narine gauche avec F'annulaire
droif. Soulevez le pouce ef expirez par la narine

. droife. Inspirez de nouyeau par la narine droite,
‘reposez le pouce sur celleci et expirez par la
‘narine gauche. Vous venez d'effectuer un cycle
respiratoire ; essayez d'en faire cing & dix par

| séance. « Cefte prafique constitue une bonne

transition pour passer de |'&tat actif au repos #,

‘explique Valencia Porter,
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