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L'ayurvéda est un art de vivre, une facon d!étre en harmonie avec la n
Cette approche met llaccent plus sur la prévention que sur le traiteme
maladies sans pour autant négliger les différentes méthodes de soins.
L'ayurvéda équilibre et revitalise l'organisme réduisant la susceptibilit¢
maladies en augmentant les défenses immunitaires.

Depuis I!Antiquité, les méthodes de l'ayurvéda ont été testées par des g
tions de "physiciens# sur des millions de patients. Llayurveda en tant qu
me a passé l'épreuve du temps. Les anciens utilisaient leur intuition a |
d'ordinateur. lls développerent leur mémoire et leur intuition pour dirigel
thérapies. lIs firent de Ilayurvéda un systéme de guérison, et pour eux
supréme de llayurvéda n!était ni plus ni moins que l'atteinte de llimmort

L'ayurvéda est un systeme donnant les regles pour jouir de la vie d'une fagon
saine et équilibrée. A travers les routines journalieres et saisonniéres, on peut
développer un véritable "Art du bien vivre#. LIéquilibre entre llindulgence et
l'adhésion stricte a des regles de vie déterminera notre niveau de santé. On
ne peut raisonnablement avoir "le beurre et llargent du beurre#. Un étre
humain se développe simultanément suivant deux axes :
- Un axe vertical ou la conscience s!éleve et se développe a travers la maitri-
se des différents "corps# : physique, émotionnel, mental, spirituel.
- Un axe horizontal ou llindividu recherche un certain équilibre avec son envi-
ronnement.
Suivant cette perspective, on peut dire que le yoga traite plus de la verticalité alors que l'approche
Ayurvédique s!attache plus a I'horizontalité.

Clest pourquoi, notre corps physique se doit d!étre en harmonie avec l¢—==*-

re. L'émotif et le mental doivent étre en harmonie avec le groupe soc

sein duquel nous fonctionnons, et notre conscience doit étre en harmo

['Univers si nous voulons étre réellement en bonne santé d!apres llay

En ayurvéda, le mot "Svastha# : "étre en bonne santé# se traduit par ¢

soi, stha : étre établi. Etre établi dans la conscience du Soi, ou encor

centré#. Ainsi en ayurvéda, étre sain est aussi un peu étre Saint. A

actuelle, nous vivons dans un monde ou la course frénétique a la con

tion est pris pour une forme de "Liberté#. En réalité, nous sommes bel

aliénés par nos exces. Cette course effrénée nous entraine verslesob, .. ___
sens et les plaisirs, jusqu!a ce que la nature dans son infinie bonté nous réapprenne le sens du m
modération a travers lamaladie" qui bien souvent résulte de cette vie déséquilibrée.



Si layurveéda etait une religion, la mére Nature en serait la diviniteetds
en serait le sedpéché Nous croyons étre libres alors que nous somme
gués dexces de nourriture, café, cigarettes, alcool, télé, sex®, é&lous
avons oublié nos racines et notre centre ; nous courrons épexdes eén
exces a la recherchduh bonheur illusoire. Notre littérature, notre agricult
et méme notre médecine sont violentes. Othastonie dans tout cela ?

Llayurvéda est le produit ldne civilisation enracinée dans le culte de
Nature. Les anciens rishis tlede étaient conscients du fait que nous ve
de la Nature, vivons grace a la Nature et que toute vie retourne finalem
elle. Il parait donc évident que la vie humaine ne puisse étre envisagée
coopération avec la Nature.

Carl Jung, aprés une visite en Inde exprima son opinion ainsi :

" Il est possible quéihde soit le monde réel et que les occidentaux vivent dans un asilalfairalc-
tions. La vie en Inde nlest pas encore retirée dans la capsule de la téte. La-est, encore le corps
entier qui vit. Illest donc pas étonnant que les europénsrgient comme dans un réve. Quand vous
marchez pieds nus, comment oublier la terre ?"

Les textes traditionnels révelent que le Kerala est I'endroit le plus propice pour des thérapies de rajeu-
nissement comme le Panchakarma. L'air frais et sans poussiere ouvre les pores du corps au maxim
le mettant en forme pour mieux absorber les huiles a base d'herbes et mieux subir des thérapies. Le
climat constant du Kerala, I'abondance des foréts (riche en herbes et en plantes médicinales) et |
période de moussons favorisent I'exploitation de la médecine ayurvédique, de ses cures ainsi que de
ses thérapies rajeunissantes. En fait, le Kerala est actuellement le seul état en Inde a scrupuleusem
exercer ce systéme de médecine.



Le Kerala : joyau de l!'Inde du sud

Mince croissant vert a I'extréme sud-ouest de I'Indelke séer
situe entre la mer d'Arabie et les montagnes des Ghats occide
taux. Clest une terre a surprises ou les palais hollandais furen
construits par les Portugais, ou les églises s'ornent de colonne
hindoues, ou des filets de péche chinois se balancent gracieus
ment le long des canaux.

Le Kerala fut dés l'antiquité, une plaque tournante du commerce entre |'Asie et 'Europe méditerranéen:
ne. En 1498 Vasco De Gama débarqua sur les cotes du Kerala. Cette date marqua le début de la
présence européenne. En raison de cette position d'ouverture sur I'extérieur, la population et la cultu-
re du Kerala sont le résultat d'un long brassage cosmopolite. Toutes les religions sont représentées a
Kerala. Si les hindous y furent toujours majoritaires, les juifs y trouvérent refuge dés le 6éme siécle
avant J.-C. et les chrétiens s'installerent apres l'arrivée de Saint Thomas, sans oublier les musulmans
arriverent du nord. Cochin a gardé de nombreuses traces de son passé cosmopolite comme les églis
portugaises, synagogues juives et palais hollandais. Jadis, la région était célébre pour sa production
d'épices et attirait des commercants venu de Phénicie, de Rome, d'Arabie et de Chine. Kochi (autrefoi
Cochin) était déja connu dans l'antiquité par les égyptiens et les romains, pour étre un important port
de commerce.

La ville fut toujours cosmopolite car c'est la que débar-
qguerent les premiers chrétiens, les chinois, les juifs fuyant
les persécutions, les arabes puis les européens (portu-
gais, hollandais, anglais) au moyen-age. Ces vagues
successives permirent I'essor rapide de Kochi et en firent
un grand centre du commerce d'épices. Certains quar-
tiers de Kochi (Fort-Cochin, Mattancherry) ont conservé
une atmosphére européenne. C'est d'ailleurs la que s'é-
levent encore les plus anciens batiments de la ville (I'é-
glise Saint Francois, la synagogue...) Cette partie est
séparée du quartier moderne (Ernakulam) par un bras de mer sur lequel a été élevée une ile artifi-
cielle (Willingdon).

Aujourd'hui encore, Kochi est le plus important port de commerce de I'Inde du sud et un des grand
centres industriels de la région .




Thiruvananthapuram (900 000 habitants), autrefois appelée Trivandrum,
est la capitale du Kerala. Son nom signifie "la ville du Seigneur Anantha".
Anantha (ou Ananda) est le serpent sacré a mille tétes sur lequel repose
Vishnu.La ville est construite sur sept collines. Sa situation géographique et
son environnement en font une ville plutdét agréable a vivre, comparée aux
autres grandes villes de I'Inde du Sud.
Gréace a son aéroport international, Thiruvananthapuram est aujourd hui un
grand centre commercial et touristique ; la ville constitue une porte d'en-
trée idéale pour le Kerala. En visitant la ville vous pourrez constater la
tolérance religieuse dont a toujours fait preuve le Kerala en général. En
effet, les églises, les mosquées et les temples sont parfois construits a
guelques métres les uns des autres.

Le climat du Kerala est de type tropical, les températures varient peu d'une saison a l'autre.
L'agriculture est la principale activité économique. Les plantations d'épices, de cocotiers, de thé, de
café, d'hévéas, etc... représentent 40% des terres cultivées. Le Kerala est I'un des plus grands produc
teurs d'épices au monde. Les entreprises industrielles sont surtout présentes dans le secteur du tex
et de I'agro-alimentaire.

Il n'est pas rare de voir des barques remplies de noix de
coco le long de la cote de Malabar. Elle est bordée de
plantations de cocotiers, mais les agriculteurs des envi-
rons cultivent aussi du riz et des mangues. L'état est
connu pour ses backwaters, nom générique donné au
réseau de canaux, rivieres, étangs, qui s'enfoncent a I'in-
térieur des terres entre Kochi et Kollam. Ils constituent un
important réseau écologique, a I'équilibre menacé par
I'assechement et par I'expansion de la population. Les
habitations sont construites sur d'étroites bandes de
terre. Les habitants parviennent pourtant a élever du bétail et travaillent a I'extraction du sable pour
la construction, au traitement de la noix de coco et de la noix de cajou.

Votre promenade a bord d'un houseboat sur les Backwaters restera probablement I'un des plus beaux
souvenirs de votre voyage. Ces voies de navigations sur lesquelles circulent de lourdes embarcation
zigzaguent de village en village, en traversant de pittoresques petits hameaux.




Danse et Kathakali

Dans le Kerala, katha signifie "histoire" et kali, "jeu'tdréer

des mythes et leur donner vie par la danse, le geste, laemusiqu
les masques ou les maquillages n'est pas nouveau dang le sud
I'lnde. De nombreuses formes spectaculaires ont ctdie fonc
depuis des millénaires, depuis les premieres évocatsacsedu

par les Dravidiens, premiers occupants du sous-cardieant i

Un jour, dans la seconde moitié du XVlle siecle, le zamorin (raja local) de Kottarakara eut un réve. Il
se vit dans son palais, possédant et dirigeant une troupe d'acteurs dont les costumes, les maquillage
et le répertoire lui apparurent dans leurs moindres détails. Dés son réveil, il recruta des hommes pra:
tiquant le krishnattam, le kutiyattam, le teyyam, le mudiyettu, le yakshagana de I'état voisin du
Karnataka, et le kalaripayattu ou art martial keralais. Ainsi naquit le kathakali. Par la suite, les trou-
pes se multiplierent, de nombreux seigneurs locaux mettant un point d‘honneur a montrer leur propre
troupe au moment des célébrations civiles ou des fétes religieuses.

Sa technique de mouvement se marie au théatre, a la
musigue et a une composante visuelle fort élaborée. La
gestuelle des doigts ainsi que les positions empruntées
aux arts martiaux du Kerala distinguent cette danse de

la majorité des autres formes classiques indiennes. En
plus de faire appel a un vocabulaire de mouvement

bien défini et caractéristique, le danseur a recours a des
émotions codifiées qu'il projette grace a I'expression
faciale. Ces émotions sont associées a des positions de
bras, de mains et de doigts qui forment des séquences
gestuelles appelées "mudras". La composante gestuelle permet ainsi au kathakali d'assumer la narra
tion épique. La musique percutante des tambours kéralais accentue, paraphrase et amplifie I'univers
surhumain de la danse. Pareils a des hiéroglyphes vivants, les corps des acteurs-danseurs, accomp
gnés par deux musiciens et deux chanteurs, écrivent dans I'espace les merveilleuses péripéties de |
népuisable mythologie indienne.

Pendant quelques siecles, le Kathakali s'est cantonné aux abords des temples ou, du crépuscule a l'a
be, il déroulait la magie de ses contes et Iégendes, les aventures des dieux et des démons, des héro
et des méchants, ses histoires d'amour et de guerre, quelque chose comme une chanson de Roland
née Chevaliers de la table ronde.




Le répertoire puise dans les épisodes des deux grandes épopées de I'hindouisme : le RAmayana et le
Mahabharata. Le Mahabharata et l'autre grande épopée Hindoue, le Ra@mayana, ont été écrits sur
une période de plusieurs siecles (de 400 avant JC a 400 apres), par des prétres brahmanes, comme
un moyen d'exprimer leur vision de la structure sociale et de la morale Hindoues. Les experts interpré:
tent le Mahabharata comme un symbole de lutte pour la suprématie dans la hiérarchie de la société
Hindoue, entre la caste guerriere Kshatrya, la plus nombreuse et représentée par les Kaurava, et la
caste des prétres brahmanes, représentée par les Pandava, qui éventuellement finit par I'emporter.
Sans doute, rares sont les Européens capables de suivre une représentation de Kathakali avec la mén
précision qu'un Indien. Mais les pantomimes dansées composent un langage de signes qui suivent
prés l'action et sont tout a fait explicites. Et puis, est-il vraiment indispensable de connaitre le nom de:
mille et mille combinaisons de couleurs, de mimiques, d'attitudes, de gestes qui racontent l'intrigue
L'ignorance, parfois, peut devenir un atout, une facon de s'ouvrir sans a priori, a la gré@kades

des, des mains pareilles a des oiseaux, des pieds nus encerclés d'or qui frappent sechement le sol, c
s'ouvrir sans réticence au charme et a la violence d'un art infiniment subtil qui a su traverser les siecls
sans se scléroser.

K& maaljranie sestames

Ce qui frappe le plus dans le kathakali, ce sont sans doute les co
et les maquillages extrémement élaborés et hauts en couleurs, pouvant
rivaliser sur ces plans avec ceux de l'opéra chinois traditionnel. Chaque
personnage joué est fortement caractérisé par ce costume et ce
maquillage. Le public initié & ces codes visuels peut ainsi I'étiqueter
immédiatement comme héros pourvu de tels traits de personnalité, ou
comme odieux opposant avec, lui aussi, ses propres nuances de caracte-
re. Un long et minutieux maquillage pose sur le visage un masque mobi-
le aux couleurs violentes et aux formes graphiques extravagantes. Le but
en est de dilater les proportions de la téte, dont les dimensions ont été
augmentées en largeur par les shutti ou barbes de pate de riz et en hau-
teur par des coiffes-tours rutilantes. Pendant la préparation de son corps
qui peut durer trois heures, l'acteur se pose sur la cornée une graine
d'aubergine ou se verse une goutte de beurre fondu, qui a pour effetde
rendre le blanc de %6il sanglant.

Le costume comporte en particulier une large "jupe" ainsi que d'impressionnants couvre-chefs. L
maquillage, principalement a base de produits "naturels”, nécessite de nombreuses heures d'élabora:
tion. Les couleurs revétent des significations précises : le vert indique les grands et bons rois, les hér
vertueux tels que Rama ; le visage des personnages nobles et puissants mais marqués par le mal, e
lui aussi maquillé de vert, mais avec des marques rouges sur les joues - Ravana, I'ennemi de Rama,
est un exemple. Les "méchants" indécrottables se reconnaissent & leur dominante rouge et a leur grat
de barbe postiche de méme couleur. Les femmes et les ascetes arborent des couleurs lumineuses d
les tonalités de jaune, tandis que le noir caractérise les habitants des foréts...




Originaire de I Indedu sud, le bharata natyam est considéré comme la
plus ancienne forme de danse classique indienne. Jadis elle n'était inter-
prétée que dans les temples par des danseuses (les devadas|s) qui
avait dédié leur vie a leur art et aux dieux. Aujourd'hui elle a disparu
des temples et a gagné la scéne.

C'est une danse de soliste dont I'apprentissage est trés long et tres dif-
ficile. Elle est enseignée aux jeunes filles, et parfois aux jeunes garcons,
par des gourous (les nattuvanars).

La chorégraphie est composée de six tableaux dont I'ordre a été éta-
bli par la tradition. La danseuse utilise tout son corps mais aussi son
visage et ses yeux. Elle suit les régles de la nritta pour tout ce qui
concerne la gestuelle corporelle elle-méme, et les regles de la nritya
pour la composition des émotions par les expressions du visage et des
gestes (les mudras).
La scene est également organisée de maniére précise. A la gauche de la scene, vue du public, se trot
vent les musiciens et le(s) chanteur(s) emmenés par le nattuvanar qui imprime le rythme avec des pe
tes cymbales (les talams). Le rythme de la danse sera soutenu par un percussionniste a I'aide d'un m
dangam. L'orchestre peut étre composé d'un joueur de flite et de vina. La musique est de type carna
tique. A la droite de la scéne est installée une statue de Shiva sous sa forme de Nataraja, le dieu de
la danse. La danseuse entre par la droite, salue la divinité, la scéne, les musiciens et le public.
Aujourd’'hui la représentation dure entre deux et trois heures.

Le Kerala a apporté aux arts du spectacle une contribution d'une riches-
se exceptionnelle. Elle&gplique par la conservation de genres anciens,
ailleurs disparus, tout autant que par une création qui puise a la fois aux
sources populaires et a la mythologie hindoue.

Mohini c'est 'Enchanteresse, l'incarnation féminine que prend a l'occasion
le dieu Vishnou, notamment pour lutter contre le terrifiant pouvoir des
démons.

Maintes histoires racontent comment, sous cette forme, grace au charme de Mohini, il est parvenu
détourner leur menace : succombant a sa séduction, les démons, éblouis et fascinés par sa danse, fir
sent par en oublier chaque fois I'objet de leur convditigelus encore que dans d'autres styles, I'ex-
pression des sentiments " rasa " est particulierement développée dans le Mohin Attam. Un passage d
Saundarya Lahari, attribué au céléebre philosophe et poéte Shankaracarya (VIII-IX s.) décrit ainsi I'a-
mour, la joie, la tristesse, la colére, la noblesse, la peur, le dégo(t, et I'émerveillement joints a la dévo-
tion qui se manifestent tour a tour dans le regard et sur le visage.




Kalaripayat

Le mot lui-méme signifie "combat dans l'arene”.

Le kalaripayat est considéré comme la plus ancienne forme tr:
ditionnelle de culture physique, d'autodéfense et de technique
martiales. Mais guérir est en un élément essentiel du kalarip-
payat.

Grace a la connaissance des 107 points vitaux (ou marma) du corps, on pratique le Marma Chikista
(qui consiste a exercer des pressions sur des points nerveux précis) avec une expertise toute martial
Cette technique permettait jadis de soigner les blessures, les entorses et les fractures dues a la gue
re. La l[égende populaire raconte comment le seigneur Parasurama créa le Kerala. Il jeta sa hache de
combat dans la mer et, quand elle toucha les flots, 'océan se retira. Parasurama, ayant réuni les qua-
lités de guerrier et de sage, fut donc le premier gurukal (maitre). Il choisit 21 disciples et leur ensei-
gna le kalaripayatt pour protéger le Kerala et pour rendre populaire cet art martial. Hitsoriguement

Il permit aux chefs tribaux de disposer de soldats préparés au combat, capables de défendre vaillam-
ment leur territoire. Extrémement populaire entre le Xlle siécle et le XVle siéecle, le kalarippayat est
tombé en désuétude durant la période coloniale, avant de renaitre apres l'indépendance sous l'impul-
sion de grands maitres. On enseigne les techniques martiales comme médicales aux étudiants, lesqu
aprés des années de formation deviennent eux-mémes des gourous.

L'entrainement comprend des techniques sans arme (swasu) quelgues peu
semblables a celles du karaté et de I'aikido, mais aussi des techhiques
avec armes. Ainsi, il est fait usage de I'otta (sorte de massue pointue en
bois dur), du modi (poignard double fait avec des cornes de gazelle), de
l'urimi (sabre a la lame flexible a deux tranchants), de lances, batons,
petits boucliers,... Les mouvements, accompagnés d' exercices de respira-
tion contrdlée, visent a frapper les points faibles (marman), qui seraient
au nombre de 108.
Le Kalaripayatt a probablement hérité de certaines techniques du vajramushti. Cette forme de lutte
indienne, fut développée au Xe siécle par une caste de brahmanes de 'ouest de I'Inde et se pratiquait
surtout dans les villages, a des fins religieuses. Les coups étaient uniguement portés au visage ou a
poitrine et |l était courant qu'un des adversaires succombe de ses blessures. De nos jours, ce sport
combat n'est plus populaire, méme si quelques combats rituels ont encore lieu (par exemple dans I
Guijarat). Certains arts martiaux orientaux , notamment du sous-continent indien, demeurent encor
pratiquement inconnus en Occident, méme parmi les spécialistes.

Durant votre séjour vous aurez la chance de pouvoir assister a une démonstration ainsi qu'a un
initiation a cet art traditionnel du Kerala.




Le Yoga

Le yoga est un art de vivre millénaire. Son origine se perd dan
la nuit des temps en Inde. Le Yoga en tant que méthode de déev
loppement intégrale de l'individu, est, par définition universel ;
c'est pourquoi le yoga s'est implanté dans la plupart des pays
du monde comme une véritable science du bien-étre .

Dans notre société actuelle, le stress est omniprésent. Nous V’
cent a I'heure bousculés par les impératifs de la vie moderne, ju
ce que notre corps lui-méme crie halte. Ainsi naissent les prot
de poids, d'estomac, d'insomnie ou de déprime, et tant d'autres
liés au stress. Face a cette nouvelle composante, la pratique du
aujourd'hui, est tournée vers I'équilibre physique et psychique ©
dividu. A travers un travail postural et respiratoire qui nous rég
re, plus profondément qu'une simple gymnastique pourrait le
elle nous offre les bénéfices d'un travail physique complet. D
I'antiquité, le yoga nous offre les outils d'un véritable "Art de Vi
nous reliant a nous-méme et aux autres.

Le mot yoga vient de la racine sanscrite "yuj" qui signifie harnacher, mettre sous le joug, comme le
réunion par I'effort concentré de la conscience individuelle avec la conscience universelle. Le Hath
yoga quant a lui, se concentre sur le contrdle de la force vitale (prana) qui circule a travers le corps.
En concentrant cette force de vie et en évitant sa dispersion, on peut éveiller graduellement nos facul
tés psychiques. Cette approche psycho-pshysiologique du hathayoga implique des pratiques de puri-
fication, de postures et de contréle du souffle.

Ashtanga yoga est le nom donné au systéme actuellement enseigné par
Pattabhi Jois, éleve du fameux érudit et yogi Krishnamacharya de Madras.
Cependant la définition de I'ashtanga yoga signifie "yoga aux huit membres",
comme ce fut souligné par Patanjali dans son yoga sutra. Le yoga sutra de
patanjali est le premier texte ou sont exposées de fagon structurée les diffe-
rentes étapes de l'ashtanga yoga.

Les différents échelons de la pratique sont :

Yama (regles), Niyama (observances), Asana (assise), Pranayama (contr6le du
souffle), Pratyahara (retrait des sens), Dharana (concentration), Dhyana
(contemplation), Samadhi (absorption).




L'ashtanga yoga enseigné par Pattabhi Jois débuta par la redécouverte
d'un vieux manuscrit au début du siecle, le "Yoga Korunta". Ce manuscrit
décrivait un systeme unigue de hatha yoga pratiqué et crée par le sage
Vamana Rishi. Sous la direction de son guru Sri T. Krishnamacharya, Sri K.
Pattabhi Jois reconstitua ce systéme de pratique postural. I| nomma ce
systéme "ashtanga yoga", considérant qu'il s'agissait de la pratique origi-
nale des asanas depuis Patanjali.

Le yoga korunta souligne la pratique du vinyasa (signifiant "transition de
postures avec le souffle") une méthode permettant de synchroniser une
série de postures avec une respiration particuliere (ujayi pranayama).
Par ce procédé, on produit une chaleur interne et une profonde transpiration détoxiquant les muscles
et les organes. Il en résulte une meilleure circulation un corps Iéger et harmonieux, et un esprit calmi

D'un point de vue pratique, le concept de vinyasa aide le pratiquant de yoga a intégrer en un tout,
les huit échelons du yoga décrit par Patanjali.

L'enchainement des postures (asanas) purifie le corps physique, tandis que le contréle du souffle (pr:
nayama) couplé a la concentration (dharana), apaise les sens (pratyahara), préparant le pratiquant
pour la méditation (dhyana), et finalement I'absorption dans le SOI. Une pratique équilibrée des asa-
nas repose sur I'éthique (yama) et l'autodiscipline (niyama).

Sous la direction d'un instructeur compétent, le pratiquant peut d¢
cultiver la pratique de l'ashtanga. En Ashtanga yoga, les 6 prem
séries de postures sont appelées yoga chikitsa (yoga thérapie). Le
tique des séries préliminaires est destinée a purifier le corps et les
nes internes. Chaque posture a des vertus spécifiques. Par exem
flexions avant tonifient les organes et empéchent la constipatio
deuxiéme série met I'accent sur les flexions arriere et les 4 derniére
des séries trés avancées. Le systeme de |'Ashtanga yoga accorc
égale importance a la force et a la souplesse.

Durant votre séjour vous aurez la possibilité de pratiquer quotidiennement le yoga dans un environne-
ment naturel avec un enseignant compétent.

Les bénéfices du yoga se ressentent dés la premiere semaine :

- Physiquement plus souple et plus tonique avec une respiration poseée.

- Emotionnellement apaisé et rempling nouvelle joie de vivre.

- Psychiquement régénéré avec une meilleure concentration intellectuelle.

En cultivant la Rose du yoga en soi, la vie devient un jardin dans lequel nous pouvons nous épanoui




Votre sejour au Kerala:

Cette année, nous vous proposons un second séjour au keral:
du 15/12/07 au 31/12/07.

Pendant vos vacances sur la magnifigue plage de Varkala, vol
allez pouvoir apprécier les bienfaits d!une cure ayurvedigue
compléte et d!lun enseignement du yoga traditionel et de qualité

Le panchakarma a pour but de réaliser et maintenir cet état de grace. Il regroupe une large palette
de traitements, tels que les massages a deux ou quatre mains, les massages avec les pieds, la sud:
tion, les lavements, les gommages corporels, le soin des yeux, les traitements aux plantes, comme p
exemple I'Abhyanga, I'oléation a quatre mains, le Shirodhara, I'cléation du front, le Pizzichili, I'action
royale avec une oléation globale du corps accompagriée thassage a quatre mains.

Plus de 40 stratégies différentes de soins sont pratiquées dans le centre

Chaque traitement est spécifique et pratiqué par des professionnels.

A la fin du séjour, une consultation finale est organisée avec plusieurs médecins ayurvédiques afin d
donner des conseils diététiques et des regles de comportements adaptés a la constitution de chaqu
personne.
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Durant tout le s€jour, il est possible de suivre des le¢cons quotidiennes de yoga dispensées par un ma

tre de Yoga. Les effets des traitements combinés a la pratique du yoga permettent d'atteindre un res-
senti subtil a tous les niveaux du corps et de I'esprit.

Des conferences sont mises sur pied durant la cure. Elles sont données par un professeur du Coll€
Ayurvédique de Trivandrum qui aborde des sujets sur la philosopbguteMéda et le processus du
Panchakarma.

!Un Panchakarma en Inde :

un vrai cadeau du ciel. Pour moiméme un retour aux sources et une tres puissante régénération. Sur

paradisiaque et la rencontre de personnes simples et belles par le c"ur. Dans les semaines qui suiven
a se faire ressentir et cela a un niveau physique trés fin jusqu'au c"ur de la dynamique des cellules, ef

moyens occidentaux. A conseiller vivement et sans modération pour qui désire maintenir son corps dj
nement ou pour qui veut rétablir un dysfonctionnement a l'intérieur de son corps.#
Karla Alvarez, nutritioniste a Paris.
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soirée lihformation avant le départ

® Le séjour dans un bungalow en classe standard pour deux persor
©® Le transfert jusqu'au centre ayurvédique (aller-retour)

® La demi-pension personnalisée selon la cure ayurvédique

® Une legon de yoga quotidienne

® Tous les traitements standards du Panchakarma

® Deux heures de soins tous les jours

® 12 jours de traitements
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Une excursion en bateau d'une demi-journée sur les canaux du K.......
Trois conférences sur I'Ayur-Véda par un professeur indien

Une soirée récréative de danse indienne

Une démonstration de Kalaripayat

Un traducteur francais pour les consultations journalieres

Non inclus les extraldsurance annulation, les dépenses personnelles et les pourboires.
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plus belles plages de I'Inde. L'endroit est entouré d'une végétation luxuriante et les bungalows sont dis
séminés entre les cocotiers et les magnifiques hibiscus. Outre la beauté du site, le centre a le privileg
de compter parmi ses rangs, une équipe compétente de médecins ayurvédiques et de thérapeutes. Le
traitements et les soins sont adaptés a votre constitution et sont donc complétement personnalisés.
gualité du centre est reconnue depuis plusieurs annéefailleas été élu ces trois dernieres années

par le gouvernement, comriie meilleur centre ayurvédique du Kerala

K2s hattuture

L'alimentation joue un grand role dans la cure ayurvédifjneda rétablir I'équilibre. Le centre offre
une cuisine fine et raffinée qui respecte les principestgar-t/éda. Bien entendu, l'alimentation est
choisie selon les types des constitutions Vata, Pitta. Kapdgue personne recoit un menu adapté et
défini en accord avec le médecin ayurvédique. La cuisinarést et traditionelle afin de rétabliia
lumierét dans tout I'organisme. La variété des fruits tropicauxiégalable : lananas, la papaye, les
mangues, les bananes, les noix de coco font partie dessdélid€erala.

ICe Panchakarma a répondu a toutes mes attentes et méme bien au-dela.

Le lieu est idyllique, les repas succulents, les massages un bien-étre total et surtout le personnel abs
Cette joie sereine face a la vie, cet amour et attention que chacun porte aux autres, m$ont remis le co
periode de pause absolue ou on s'occupe de vous pleinement.#

Francoise Chollet, DDTE - Paris




Les informations mentionnées ne sont qu'indicatives pour les ressortissants francais. Elles peuvent:
sujettes a modification sans préavis de la part des autorités concernées. Il est donc prudent de les vér
fier auprés des consulats dans le mois précédent le départ.

Passeport valable au minimum 6 mois apres la date de retour. Visa obligatoire pour I'Inde.

Nous nous tenons a votre disposition pour vous aider a réserver vos billets d!avion au meilleur

prix.

15, rue Alfred Dehodencq 75016 Paris.
Service visas : 20 rue Alberic-Magnard 75016 Paris. & 01.40.50.71.71.
Ouvert de 9h30 a 11h00 (dépbt) et de 15h30 a 17h00 (retrait) sauf le samedi.

En Inde, la monnaie nationale est la roupie. Cartes de crédit dans les boutiques des grands hétels. Pa
de probléme pour faire le change de vos euros. 1 environ = a 50 INR

Pourboires : il est en général de tradition de constituer une petite cagnotte ou d'offrir quelques
cadeaux , au chauffeur , guide sur place a vous de participer ou non.

Il est recommandé d'apporter vos médicaments personnels (en nombre suffisant) : aspirine, élastoplas
alcool iodé, antiseptique intestinal, petits ciseaux, tricostéril, créme de protection solaire visage et lev-
res, creme ou lotions anti-moustijues

Vaccin : méme si aucun vaccin n'est obligatoire pour I'Inde, vous pouvez demander conseil a votre
médecin.

Le traitement anti-paludisme est conseillé mais pas obligatoire.

Prévoir un sac de voyage souple de type sac marin.
Choisissez le confort et la simplicité et des vétements en coton.
Chaussures légéeres pour les ballades et des sandales pour étre a l'aise.

Maillot de bain.

Short ou bermuda . [ ]
Pantalon de toile légeére. [ ]
Tee-shirt.

Lunettes de soleil.
Creme de protection solaire.
Creme anti-moustiques



HORIZON INDIA

Adresse India: Jamals Vani Mahal - 3 lady Madhavan Street - 600034 Madras- Inde

Tel :+91 44 3251 20 20
www.horizon-india.com

Contact Horizon India France:

3, Rue Notre Dame la belle
04000 DIGNE

Tél : +33 (0)4 92 31 08 07 - Fax: +33 (0)4 88 04 95 64
N° Siren: 479 824 237 (00016)

Nature & Bien étre - Ayurveda Panchakarma Yoga




