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Abhyanga

les massages pour lacher prise

Pratiqués en Inde depuis des temps immémoriaux, les massages, et
en particulier le massage Abhyanga, possédent de nombreuses vertus
pour la santé comme le confirme Manoj Kanattil, diplémé en ayurvéda

Panchakarma et en massages.

es massages sont au cceur de la prise
en charge ayurvédique. Les premiers
textes de l'ayurvéda comparaient
ainsi le corps a un sac en cuir qui
suse, mais qui peut aussi étre conservé
plus longtemps sl est bien nourri. Charaka,
un médecin itinérant qui vivait a Iépoque
de l'empereur Kanishka en 78, insistait
ainsi sur l'utilité des massages a 'huile en
soulignant que lorsqu'un pot est recouvert
d'une substance grasse, son contenant peut
senlever facilement. Ce principe simple
peut sappliquer au corps : lorsquiil est
correctement huilé, les doshas perturbés
peuvent retrouver Iéquilibre assez
facilement.
1l existe de nombreux massages
ayurvédiques, mais le massage Abhyanga
est le plus pratiqué en Inde et aussi le plus
connu en Occident. Etymologiquement, il
est issu des termes abhi (le tout) et anga
(le corps).

Bénéfique pour les doshas

Réalisé avec de I'uile tiede appliquée
sur I'ensemble du corps, y compris sur le
visage et le cuir chevelu, il est bénéfique
pour les trois doshas, mais encore plus
pour les personnes Vata. If permet en
effet de rééquilibrer un excédent Vata
dans le corps, en entretenant la souplesse
et la musculature et en empéchant le
dessechement.

« Le massage Abyhanga élimine les
toxines, la fatigue et les tensions. Il facilite
la circulation sanguine ainsi que celle
des énergies. Il détend le dos, tonifie

les muscles et améliore la mobilité
articulaire.

Le massage Abhyanga permet de IGcher
prise et réduit I'insomnie et I'anxiété.

A la fois relaxant et revitalisant,

il peut aussi étre pratiqué en
outomassage. 50 % de ses résultats sont
dus au massage et 50 % & I'utilisation
des huiles ayurvédiques » explique
Manoj Kanattil, diplémé en ayurvéda
Panchakarma et en massages.

Il nexiste pas de protocole détaillé du
massage ayurvédique dans les textes
ayurvédiques. « Il y a autant de protocoles
de massage que d'enseignants »,
confirme Manoj Kanattil.

Evacuer les toxines

«Cependant, il existe de grandes
différences entre 'Abhyanga enseigné
en France et celui qui est pratiqué en
Inde. En France, il y a une recherche de
manceuvres sophistiquées alors qu'en
Inde lobjectif est d'évacuer les toxines
et les tensions. La répétition de mémes
manceuvres jusqu'aux extrémités permet
un véritable lacher-prise » explique-t-il
Les contre-indications de ce massage
sont la fievre, Iétat grippal, les cancers et
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les phiébites. Les femmes ont aussi tout
intérét a éviter de se faire masser pendant
les régles pour éviter les perturbations

du cycle et il est préférable d'attendre
deux heures aprés un repas afin de laisser
le temps 2 la digestion de se faire avant
de se faire masser. Pendant un jedne,

un massage réalisé avec de I'huile est
également déconseillé.

En dehors de ces cas précis, le massage
Abhyanga peut étre pratiqué idéalement
une fois par mois, mais tout dépend du
ressenti de chacun. Certaines personnes
font des massages Abhyanga une fois par
semaine ou sous forme de cures.

La fréquence des massages dépend aussi
de la constitution. Ainsi, les Vata peuvent
en recevoir presque tous les jours, les Pitta,
trois fois par semaine maximum et les
Kapha, pas plus de deux fois par semaine
en raison de ['utilisation d'huile.

Pratiqué traditionnellement avec de

I'huile de sésame, le massage Abhyanga
peut étre réalisé avec une huile adaptée

a chaque constitution. Ainsi I'huile de
sésame convient aux Vata, I'huile de noix
de coco aux Pitta et I'huile de moutarde
aux Kapha.

Tampons d’herbes chauffées

Il existe d'autres massages ou méthodes
associés aux massages ayurvédiques.

Ainsi Kizhi est un soin pratiqué lors d'un
massage. « /| est basé sur I'utilisation de
tampons d'herbes chauffés dans des huiles
médicales qui ont une action bénéfique
pour réduire les inflammations, larthrose,
les douleurs musculaires et articulaires.

Il favorise la sudation, Iélimination des
toxines et du stress. Kizhi procure une
détente profonde, améliore la mobilité et la
flexibilité » explique Manoj Kanattil.
Navarakizhi est un soin pratiqué aprés

un massage d'huile ayurvédique. Des
tampons, composés de riz médicinal

cuit dans une décoction de différentes
plantes, et plongés dans du lait chaud

afin d'induire une sudation, sont utilisés




Abhyanga : les massages pour lacherpise.

jusqu'a ce que le corps soit
entiérement enduit de creme
de riz.

« Navarakizhi est indiqué
en cas de rhumatismes
chroniques et de douleurs
articulaires. Il renforce
Iénergie physique et le
systéme nerveux, redonne
courage, confiance et
endurance. Conseillé sous
forme de cure, il procure
également un sommeil
profond » explique Manoj
Kanattil.

Guerriers-guérisseurs

Le massage Kalari est

le massage ayurvédique
pratiqué au Kérala, dans
le sud de I'inde. Il était, &
Torigine. pratiqué par les
guerriers-guérisseurs du

Kérala, pour soigner les combattants Feu. Il améliore la santé des yeux, réduit
qui pratiquaient le Kalarippayat, le plus les insomnies et apporte calme et bien-
ancien de tous les arts martiaux qui, étre. Kansu régule le systéme nerveux et
selon la légende, aurait été exporté par certaines fonctions hormonales » explique
Bodhidharma & Shaolin, en Chine. Manoj Kanattil.

« Le massage Kalari permettait

d'augmenter le potentiel des Filet d’huile sur le front

combattants. Aujourd'hui ce massage L'ayurvéda propose aussi d'autres soins

prépoare le corps aux mouvements dansle  qui different des massages comme
cadre de la rééducation ou de la pratique  Shirodhara (le fameusx filet d'huile sur la

du yoga, de la danse ou du stretching téte) ou Kati Vasti, une application d'huile
car il augmente la souplesse musculaire médicinale chaude sur une zone sensible
et articulaire. Il participe & Iélimination du bas du dos qui permet de soulager des.
des toxines, & la régulation des fonctions problémes dorsaux comme la sciatique et
physiologiques et soulage de nombreux la hernie discale. «

problémes osseux. C'est un massage de
remise en forme, de rajeunissement, de
longéyité, de détente et de prévention.

I calme le mental et améliore la
concentration » souligne Manoj Kanattil.
Originaire du Gujarat. dans I'ouest de
I'Inde, Kansu est le nom du bol utilisé pour
le massage qui porte son nom.

De forme ronde et concave, il est constitué
d'un alliage de métaux dont le principal
est le cuivre. « Le massage s'effectue sur

la plante des pieds avec du ghee (beurre
clarifié) et permet d'équilibrer I'élément




