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Aux sources millénaires de 'Ayurveda

Le YOga massage

reinvente le
bien-étre

Par Simona Gentile et Rajeev Pant,
fondateurs de l'école Yogsansara

‘histoire du Yoga massage : Issu du Nord de

I'Inde, le yoga massage est pratiqué depuis la nuit

des temps par les maitres Yogi d’Himalaya vivant

le long du Gange. Il se développa anciennement
dans un petit cercle d'initiés qui l'urilisérent pour supporter
leur pratique quotidienne du Yoga, acquérir souplesse et
maitrise des postures et pour trouver une bonne assise durant
la méditation. Les disciples de Bouddha I'utilisérent aussi pour
trouver plus de confort durant les prigres. Perit A petit, il s'est
diffusé en Orient et inspira d'autres techniques corporelles
comme le massage Thai.

Les trésors de 'Ayurveda : le terme Ayurveda est constitué
de deux mots Sanskrit : « Ayur » signifiant vie et « Veda »
connaissance. Pratiquer I’Ayurw:da, Cest chercher & mieux
connaitre la vie. Certe science constitue une approche
holistique (physique et spirituelle) et naturelle de la médecine
pour vivre plus longtemps, en meilleure santé et de fagon
plus équilibrée. D’abord transmise oralement de rishi en rishi
(Saints de I'Inde), elle est transcrite il y a plus de 4 500 ans dans
le « Rig Veda », le plus ancien
texte sacré hindou. Selon le
sage Charaka, la vie est une
combinaison de 4 éléments :
esprit, le corps, les sens et
I'ime ;5 I'équilibre entre cux,
comme 'harmonie entre
I'homme et la nature, sont
les fondements du systéme
ayurvédique  profondément
lié au Yoga et don il partage
les origines.

Comment le pratiquer ? Le
Yﬂgﬂ massage Eg pra.tiqul:
au sol sur un tapis de Yoga
ou un furon de massage. Le
receveur est habillé avec des
vétements légers pour étre a

laise, Il n'y a pas de contact direct sur la peau et lhuile n'est
donc pas utile. Pour pouvoir le recevoir., il est préférable de faire
un travail corporel régulier (Yoga, arts martiaux, danse, etc. ).
Le receveur et le praticien, rous deux en postures de yoga, sont
dans une qualité d'échange et d'écoute qui leur apporte un
grand bénéfice.

Les bienfaits : amélioration de la souplesse grice 3 une série
d’étirements ; favorise la circulation énergéiique, améliore la
qualité du sommeil, la mémoire et la concentration en agissant
sur le systéme nerveux. La dérente est profonde et durable.

Contre-indications : pour les femmes enceintes er les personnes
souffrant de problémes articulaires et cardiaques ; non adapeé
aux personnes dgées et aux personnes qui ne peuvent pas faire
d’efforts sourenus.

Le praticien : Rajeev Pant nair 4 Jaipur, au Rajasthan, dans
une famille brahmine originaire de Rishikesh, célébre « ville
des Rishis » perchée sur les contreforts de 'Himalaya. Il est
issu d'une lignée de médecins ayurvédiques, de préues et
d’enseignants. Aprés des études en psychologie, il voyage
durant de nombreuses années A travers I'Inde, d’Ahram en
Ashram, ot il vit de riches expériences spirituelles comme
dans 'Ashram de Sri Ramana Maharshi oli il médite pendant
de longs mois. Il a également fréquenté le Krishnamurti study
Center et la Theosophical Society 4 Adyar (sud de I'Inde) ol il
a approfondi la philosophie indienne, notamment la théorie
des « Chakras ». Depuis 2000 il vit en France o il crée avec sa
femme I'Ecole Yogsansara, dédiée i I'enseignement du Yoga et

de I'Ayurveda. @
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Pour aller + loin
www.yogsansara.com
Paris, Nice, Toulouse, Aix en Provence, Inde.
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