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Parfums suaves, fleurs somptueuses, épices précieuses, puissants remèdes... La flore de l’Inde est d’une richesse incomparable et a donné naissance à la plus ancienne médecine du monde : l’Ayurvéda.


Pour atteindre l’équilibre corps-esprit prôné par l’Ayurvéda, les beautés, tant intérieure qu’extérieure, s’accordent grâce à une bonne hygiène de vie, incluant une alimentation saine, mais aussi des soins de beauté et de bien-être au naturel. Conseils, rituels et recettes faciles à réaliser sont proposés dans cet ouvrage, aussi bien pour le visage, les cheveux et le corps. Tout en voyageant par l’esprit dans un jardin ayurvédique, vous apprendrez à fabriquer vous-même vos masques, lotions, gommages ou huiles de massage. Une présentation détaillée des plantes indiennes vous permettra d’identifier leurs propriétés essentielles et d’adapter au plus près les recettes à vos besoins.


Créez vos soins de beauté ayurvédiques, naturels et personnalisés !
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Sylvie Hampikian, expert pharmaco-toxicologue, est l’auteure de plusieurs ouvrages best-sellers sur la cosmétique naturelle.
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Les divins secrets de l’Ayurvéda



Recettes et rituels
de beauté et de bien-être
par les plantes indiennes
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PARTIE 1


L’Inde, la beauté, l’ayurvéda et vous
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Dans l’hindouisme, les trois dieux qui constituent La Trinité (« Trimurti » en sanskrit) sont Brahma, le créateur, Vishnu, qui préserve la création, et Shiva, qui détruit pour mieux reconstruire. Lorsque l’océan de lait fut créé par les dieux, Shiva prit l’identité de Dhanvantari et émergea des profondeurs, portant à la main un flacon empli d’Amrita, le nectar d’immortalité pouvant soigner toutes les maladies. Dhanvantari, considéré comme le dieu de l’Ayurvéda, enseigna aux hommes les fondements de cette médecine de source divine.


Des millénaires se sont écoulés depuis, mais l’ayurvéda est toujours pratiqué en Inde et son usage ne cesse de s’étendre au-delà des frontières. Son succès est tel que les merveilles de la pharmacopée ayurvédique franchissent aussi les frontières de la médecine à proprement parler, pour investir avec bonheur le domaine de la beauté.


Des traditions qui défient le temps


Plante phare de la beauté orientale, le henné fut employé en Inde, sous le nom de « mehndi », dès le IVe ou Ve siècle de notre ère. Le kajal (« khôl »), importé d’Égypte, est sans doute plus ancien encore, de même que l’usage du besan (« farine de pois chiche »), mélangé à du lait, en guise de savon. Le curcuma (« haldi »), qui donne à la peau le teint doré des déesses, participe depuis la nuit des temps à de nombreux rituels de beauté encore pratiqués de nos jours, notamment lors de la préparation du mariage.


Aujourd’hui, les femmes de l’Inde, du Pakistan, du Sri Lanka, héritières de ces connaissances millénaires transmises de génération en génération, savent encore les mettre à profit, malgré la pression des cosmétiques chimiques « modernes ». Elles disposent pour cela d’une riche palette d’ingrédients naturels et de plantes souvent issues de l’ayurvéda.


L’Inde, jardin merveilleux


Parfums suaves, fruits savoureux, fleurs somptueuses, épices précieuses, puissants remèdes… La flore de l’Inde est d’une richesse incomparable. Il est vrai que le sous-continent indien couvre une telle variété de climats et de biotopes qu’il a servi de berceau à de nombreuses espèces végétales. Certaines se sont ensuite naturalisées dans d’autres régions du monde, jusqu’à faire partie de nos propres traditions culinaires ou médicinales, comme le basilic, le cumin, le concombre, le melon, la moutarde, l’orange, le poivre, le ricin…


Les incomparables trésors de l’Inde, du Pakistan ou de Ceylan (Sri Lanka) ont donné naissance à un commerce florissant avec l’Extrême-Orient comme avec l’Occident. Dès le XVIIe siècle, la Chine a importé des Indes de l’huile de sésame parfumée au jasmin. Le patchouli, le benjoin, le gingembre, le bois de santal, ont voyagé jusqu’en Perse, puis vers l’Europe en empruntant la route de la soie. Encore aujourd’hui, leurs noms évoquent les palais luxuriants des maharajas, les volutes d’encens des temples hindouistes, les parfums capiteux des princes moghols ou tout simplement les étals multicolores de fleurs et d’épices des marchés du Kerala. Bref, autant d’effluves et de couleurs qui nous entrouvrent les portes du nirvana !


Mais l’une des plus grandes richesses de la flore indienne, ce sont ses innombrables espèces aux vertus médicinales. Reconnue depuis des millénaires, leur efficacité ne cesse de fasciner la science moderne. Plus de 3 000 plantes indiennes aux propriétés thérapeutiques avérées sont actuellement répertoriées, et nombreuses sont celles qui font l’objet de recherches scientifiques. Il n’est donc pas étonnant que le pays qui abrite cette extraordinaire pharmacopée naturelle ait donné naissance à l’une des plus anciennes médecines du monde encore pratiquée de nos jours : l’ayurvéda.


L’ayurvéda, une pratique ancestrale de santé et de bien-être


La genèse de l’ayurvéda remonte aux temps védiques, c’est-à-dire à l’époque où furent écrits les Védas, hymnes fondateurs de la culture indienne (à partir de 1800 avant J.-C.). Le terme « ayurvéda » signifie littéralement « science de la vie ». Il désigne à la fois une sagesse, un mode de vie, une alimentation diététique et une médecine à proprement parler. Celle-ci est fondée sur l’usage de plantes ayurvédiques et de quelques autres actifs naturels, comme les cendres, les argiles, les minéraux. Ces remèdes sont associés à des manœuvres thérapeutiques incluant onctions d’huile, massages, bains de vapeur et lavements. Chaque soin est adapté à un patient donné, en fonction de sa nature, et chaque patient est lui-même considéré dans son ensemble, comme un tout faisant partie de l’univers. Ainsi, selon la conception ayurvédique, l’esprit et le corps ne font qu’un. Pour cette raison, l’ayurvéda est qualifié de médecine « holistique », c’est-à-dire « globale ».


L’ayurvéda est avant tout une médecine préventive, pour laquelle la santé physique et psychique ne peut être simplement obtenue en cachant les symptômes grâce à des médicaments. Selon Kiran Vyas1, « c’est grâce à une pédagogie, à une discipline imposée à soi-même et à la fois avec rigueur, discernement et souplesse, que [la santé] peut s’acquérir ».


Le culte de la beauté


Même si plusieurs religions cohabitent en Inde, l’hindouisme et ses légendes y sont omniprésents dans les cultures populaires. Or, la beauté physique des dieux et des héros du panthéon hindou n’est pas la moindre de leur qualité, comme en témoignent les mirifiques gravures, fresques et sculptures édifiées à la gloire de leurs charmes physiques. Shiva, Vishnu et son épouse Lakshmi, ainsi que leurs nombreux avatars, y sont représentés avec force splendeur, dans toute leur perfection.


Mais les beautés mortelles des siècles passés, maharanis, bayadères et princesses mogholes ont, elles aussi, participé au rayonnement du rêve indien. De nos jours, ce sont les actrices de Bollywood, idoles modernes à la splendide plastique, qui incarnent cet idéal : Aishwarya Rai, Rani Mukherjee, Madhuri Dixit, Disha Patani, Katrina Kaif, Sridevi Kapoor2. Quant aux acteurs vedettes, comme Amitabh Bachchan ou Shahrukh Khan, ils sont littéralement adulés, presque déifiés, par le public. Il n’est d’ailleurs pas rare qu’ils incarnent à l’écran des représentations symboliques des dieux et héros du panthéon hindou.


Beauté et ayurvéda


« Saundariya » désigne le principe de beauté selon l’ayurvéda. Celle-ci repose sur trois piliers : roopam, gunam, et vayastyag. Roopam représente la beauté extérieure, symbolisée par des cheveux sains et brillants et un teint clair et lumineux. Gunam se réfère à la beauté intérieure, celle du cœur et de l’esprit. Enfin, vayastyag représente la beauté profonde, celle qui vous fait paraître plus jeune et qui reflète votre bonne santé, votre énergie, votre intuition. Vayastyag correspond grosso modo à ce que nous désignons par le « charme », la « bonne mine ».


Par conséquent, on comprend bien que l’ayurvéda ne compte pas que sur les soins externes pour embellir le corps. La beauté est plutôt envisagée comme un signe de bonne santé et de parfait équilibre corporel et spirituel. Elle repose sur une bonne hygiène de vie.


Les textes fondateurs de l’ayurvéda ne proposent que très peu de recettes ou de conseils spécifiquement destinés à entretenir la beauté du corps. Aussi l’expression « cosmétiques ayurvédiques » est une appellation quelque peu abusive. Ce terme désigne, en fait, des produits modernes contenant des plantes de la pharmacopée ayurvédique et qui ont par ailleurs des propriétés cosmétiques (ashwagandha, curcuma, neem, manjishta, shikakai, tulsi…). Shahnaz Husain, fondatrice d’une grande marque de cosmétiques indiens aux plantes, parle plus justement de « cosmétiques d’inspiration ayurvédique ». Cette appellation a le mérite de mieux respecter la réalité historique.


Des produits de beauté sur mesure


Il y a deux manières d’aborder la beauté par les plantes indiennes :




	Soit vous pouvez les employer « à l’occidentale », c’est-à-dire en mettant simplement à profit leurs propriétés cosmétiques, pour la peau et les cheveux, sans modifier par ailleurs votre mode de vie ni vous intéresser davantage aux principes de l’ayurvéda. Les plantes exerceront leur efficacité, sous forme de masque par exemple, mais leur usage ne modifiera probablement pas votre équilibre vital !


	Soit vous pouvez intégrer leur usage à un mode de vie plus globalement basé sur l’ayurvéda. Cette démarche plus holistique inclut développement personnel, alimentation équilibrée et pratiques de santé : massages, rasayana*3 (cure de jouvence ou « réjuvénation ») ou panchakarma* (programme complet de purification et réjuvénation). Elle nécessite une bonne connaissance des principes de l’ayurvéda, mais elle vous permettra de mettre à profit les plantes indiennes les plus adaptées à votre cas personnel, à votre nature profonde. Vous pourrez en retirer un bénéfice allant au-delà des simples effets cosmétiques.





La connaissance du prakriti


Pour déterminer quels sont vos soins les plus adaptés, il est avant tout nécessaire de connaître votre nature première (tempérament, constitution), ou « prakriti* » (« prakruti », « prakrti »). Le prakriti est défini sur la base des doshas*. L’ayurvéda classe en effet les individus selon trois grands types, en se fondant sur le dosha (« humeur ») qui prédomine leur constitution.


Les doshas (vata*, pitta* et kapha*) régissent eux-mêmes les cinq éléments du cosmos (« bhutas ») : terre (« prithvi »), air (« vayu »), eau (« jala »), feu (« agni ») et éther (« ashaka »).




	Vata (le « souffle ») régit les éléments air et éther.


	Kapha (le « phlegme ») régit les éléments terre et eau.


	Pitta (la « bile ») régit les éléments eau et feu. On lui associe le dosha rakta (le « sang »), considéré comme secondaire.





À chacun des trois principaux doshas correspond un ensemble de caractéristiques physiques et psychiques, incluant notamment la nature de la peau et des cheveux, la silhouette, le tonus général. Vous pouvez déterminer vous-même, avec peu de risques d’erreurs, votre prakriti, c’est-à-dire votre ou vos dosha(s) dominant(s), en répondant au questionnaire page 16.


Le prakriti peut être soumis à des cycles. N’hésitez pas à réévaluer votre prakriti de temps en temps. Par ailleurs, votre nature profonde évolue au cours de votre vie. L’enfance est plutôt propre à kapha. La puberté favorise pitta, qui se maintient généralement à l’âge adulte. Après la ménopause, vata tend à augmenter, voire à devenir dominant avec l’âge.


Des soins adaptés à votre prakriti


La constitution idéale (tridoshique*) correspond à l’équilibre parfait des trois doshas, mais elle est rare. Le but de l’ayurvéda est d’aider chaque individu à se rapprocher de cet équilibre, en diminuant l’excès du dosha dominant et/ou en augmentant le ou les dosha(s) insuffisant(s). Ainsi, les plantes, les huiles et les manœuvres thérapeutiques sont souvent adaptées spécifiquement à certains types de constitution, qu’elles améliorent. Elles peuvent à l’inverse être contre-indiquées pour certains prakritis qu’elles aggravent. Toutefois, beaucoup d’entre elles conviennent aux trois doshas, qu’elles équilibrent.


Même si vous n’allez pas plus loin dans la connaissance et l’application de l’ayurvéda, et si vous conservez un mode de vie purement occidental, la connaissance de votre prakriti pourra vous aider à déterminer quels produits et quels soins vous conviennent le mieux, notamment pour les massages corporels, qui agiront ainsi de manière optimale sur votre bien-être, voire sur votre silhouette. Par exemple, les personnes à dominante pitta (feu et eau) éviteront les massages trop énergiques, les huiles chaudes et l’usage de l’huile de moutarde, échauffante. Dans leur cas, il faudra préférer les massages relaxants à l’huile de coco froide ou juste tiède. Les personnes de constitution kapha bénéficieront d’un massage drainant à base d’huile de sésame tiède. Enfin, les types vata tireront profit des massages toniques avec une huile échauffante.


Quelques gélules ayurvédiques utiles à la beauté


La « beauté ayurvédique » venant aussi de l’intérieur, ces gélules pourront y contribuer. La posologie dépend du dosage en plante, variable selon les marques. Suivez les recommandations de dose et de durée indiquées sur l’emballage.




	Amla, amala, amalaki (Phyllantus emblica) – fruit : riche en polyphénols antioxydants, il est réputé lutter contre l’excès de poids4, éliminer les toxines, stimuler et régulariser la digestion et le transit (effet ventre plat) et lutter contre les signes de vieillissement.


	Ashwagandha (Whitania somnifera) – racine, feuille : il s’agit d’un des meilleurs adaptogènes* connus. Il aide à faire face au stress, au surmenage, à la pollution. Il donne du tonus, aide à retrouver la sérénité, régule la thyroïde et permet de lutter contre la fatigue, grande ennemie de la beauté.


	Makandi, coléus de Forskohlii (Coleus forskohlii) – racine : réputée favoriser la perte de poids et stimuler la lipolyse (fonte graisseuse), cette racine doit être employée avec prudence, notamment en cas d’hypotension. Suivez les recommandations d’un fabricant sérieux.


	Guggul (Commiphora mukul) – résine : employé en ayurvéda pour ses vertus dépuratives, le guggul aide à retrouver et à maintenir un poids idéal.


	Manjishta, garance indienne (Rubia cordifolia) – racine : cet excellent dépuratif est recommandé notamment en cas d’acné ou autres maladies de peau. La manjishta est également antioxydante (anti-âge) et réputée réguler les hormones féminines. On la conseille contre l’acné liée à la puberté.


	Shatavari (Asparagus racemosus) – racine : plante des femmes et de la sagesse, le shatavari contribue à l’équilibre hormonal, facteur important pour la beauté de la peau et des cheveux et pour le maintien de la ligne. Il est réputé renforcer, nourrir et apaiser la peau et les muqueuses.


	Triphala (Phyllanthus emblica, Terminalia chebula, Terminalia belerica) : il s’agit de l’alliance de l’amalaki (ou « amla »), du bibhitaki (ou « baheda ») et de l’haritaki (ou « harde »). Le mélange de ces trois fruits précieux constitue l’un des meilleurs remèdes ayurvédiques pour le transit intestinal et la digestion. Il aide à garder le ventre plat et contribue à la perte de poids tout en apportant du tonus à l’organisme.







ALIMENTATION ET BEAUTÉ




Le rôle de l’alimentation dans la beauté est admis de manière incontestable, aussi bien dans les médecines traditionnelles telles que l’ayurvéda que selon l’approche plus rationnelle des Occidentaux. Seule une alimentation saine, riche et équilibrée pourra améliorer et maintenir votre ligne et la qualité de votre peau et de vos cheveux. La diététique ayurvédique vise notamment à maintenir une bonne digestion, à éviter les surcharges et à favoriser le drainage et l’élimination des toxines. Si vous désirez en savoir plus, nous vous conseillons quelques lectures dans la bibliographie, à la fin de cet ouvrage.











1Kiran Vyas, L’Ayurvéda au quotidien, éditions Recto Verseau, 1996. Kiran Vyas est le fondateur du centre Tapovan, où l’on prodigue des soins et une formation à l’ayurvéda.


2Décédée en 2018.


3Les noms suivis d’une astérisque sont définis dans le glossaire, en fin d’ouvrage.


4Aucune gélule ne peut régler les problèmes d’excès de poids à elle seule. Elle peut juste améliorer les effets d’un régime alimentaire adapté associé à un exercice physique régulier.





Questionnaire pour déterminer votre nature première (prakriti)


Comment répondre au questionnaire ?


Inscrivez une croix dans la colonne qui vous décrit le mieux pour chaque item. Si plusieurs réponses vous correspondent, cochez-les toutes, car chaque personne est complexe et sa nature est constituée des trois doshas* en proportions variables. Si vous ne savez pas quoi répondre à un item, ne mettez aucune croix.




























	

Caractéristiques




	

Constitutions









	

Vata




	

Pitta




	

Kapha













	

Peau




	

Sèche, fine, rugueuse, plutôt froide




	 

	

Douce, délicate, réactive, rougissant facilement




	 

	

Grasse, épaisse, humide




	 






	

Teint




	

Plutôt mat




	 

	

Souvent rouge, taches de rousseur




	 

	

Uni, clair ou pâle




	 






	

Sourcils




	

Fins




	 

	

Moyens




	 

	

Épais




	 






	

Lèvres




	

Fines, sèches, très colorées




	 

	

Moyennes, douces, plutôt colorées




	 

	

Épaisses, fermes, soyeuses, claires




	 






	

Yeux




	

Petits, secs, bruns ou noirs, brillants




	 

	

Perçants, pénétrants, verts, gris, marron clair




	 

	

Grands, attirants, bleus, cils épais




	 






	

Cheveux




	

Secs, cassants, fins




	 

	

Fins, clairs, blanchissant ou tombant prématurément




	 

	

Épais, gras, ondulés ou frisés, foncés




	 






	

Ongles




	

Secs, rugueux, cassants




	 

	

Souples, lisses, rosés




	 

	

Épais, brillants et durs




	 






	

Dents




	

Proéminentes, grandes, mal implantées, gencives minces




	 

	

De taille moyenne, plutôt jaunes, gencives délicates




	 

	

Solides et blanches, gencives résistantes




	 






	

Corpulence




	

Fine, peu musclée




	 

	

Moyenne




	 

	

Épaisse, enveloppée, musclée




	 






	

Poids




	

Plutôt maigre




	 

	

Poids moyen




	 

	

Plutôt lourd




	 






	

Appétit




	

Modéré, irrégulier, je saute des repas




	 

	

Très bon, je mange à heures régulières




	 

	

Plutôt bon, mais parfois irrégulier, je saute des repas




	 






	

Saveurs préférées




	

Sucrées, acides, salées, grasses




	 

	

Neutres, douces, amères, astringentes*




	 

	

Piquantes, peu grasses, amères, astringentes




	 






	

Selles




	

Sèches, dures, constipation




	 

	

Molles, grasses, abondantes




	 

	

Épaisses, grasses, lourdes, lentes




	 






	

Soif




	

Variable




	 

	

Excessive




	 

	

Insuffisante




	 






	

Urines




	

Peu abondantes




	 

	

Abondantes, colorées




	 

	

Modérées, claires




	 






	

Transpiration




	

Peu abondante, inodore




	 

	

Abondante, odeur désagréable




	 

	

Modérée à abondante, odeur non gênante




	 






	

Pouls




	

Rapide, filant, (rampant comme un serpent)




	 

	

Rythme modéré, vif (sautant comme une grenouille)




	 

	

Lent, large (gracieux comme un cygne)




	 






	

Veines




	

Gonflées, proéminentes




	 

	

Assez visibles




	 

	

Peu visibles




	 






	

Démarche




	

Rapide




	 

	

Déterminée




	 

	

Lente, assurée




	 






	

Énergie physique, endurance




	

Énergie inconstante, par à-coups, peu d’endurance, besoin de repos




	 

	

Énergie modérée à intense, je suis capable de me dépasser




	 

	

Bonne énergie, je suis capable d’endurance




	 






	

Rapport au climat




	

Je préfère la chaleur, je n’apprécie pas le froid (surtout le froid sec), le vent




	 

	

Je préfère l’hiver, je n’apprécie pas la chaleur, le soleil




	 

	

Je supporte les extrêmes, je déteste la pluie, le froid humide




	 






	

Sommeil




	

Léger, instable




	 

	

Profond, moyen




	 

	

Long, profond, lent au réveil




	 






	

Rêves




	

Peurs, vols, sauts, courses




	 

	

Couleur rouge, colère, violence, guerre




	 

	

Fluides, rivières, océans, lacs, nage, romantisme




	 






	

Activité mentale




	

Rapide, imaginative, parfois dispersée




	 

	

Pointue, efficace, perfectionniste, concentrée




	 

	

Calme, stable, tranquille, méthodique




	 






	

Mémoire




	

J’apprends vite, mais j’oublie vite




	 

	

Bonne mémoire générale




	 

	

Bonne mémoire à long terme




	 






	

Élocution




	

Rapide




	 

	

Vive et tranchante




	 

	

Lente, monotone




	 






	

Caractère, comportement




	

Changeant, souple, optimiste, intuitif, aimant initier des projets




	 

	

Amical, indépendant, ambitieux, compétitif, pratique responsable




	 

	

Calme, stable, avisé, patient, capable de compassion




	 






	

Attitude face aux décisions




	

Hésitation




	 

	

Décision rapide et ferme




	 

	

Décision lente et réfléchie




	 






	

Attitude face aux émotions




	

Anxieux, excité, hypersensible, lunatique




	 

	

Critique, réactif, irritable




	 

	

Têtu, peu stressé, calme, diplomate




	 






	

Défaut émotionnel




	

Angoisse




	 

	

Colère




	 

	

Dépression




	 






	

Sexualité




	

Fréquente, peu engagée, légère




	 

	

Moyennement fréquente, passionnée




	 

	

Constante, sincère, fidèle




	 






	

Rapport à l’argent




	

Je dépense en futilités, sans faire d’économies




	 

	

Je dépense modérément, je préfère les achats luxueux, la qualité




	 

	

J’économise, je réserve mes dépenses à la nourriture




	 






	

Total des croix




	 

	 

	 

	 

	 

	 












Comment interpréter les résultats ?


Après avoir rempli votre questionnaire, comptez les réponses (croix) correspondant à chaque colonne et inscrivez les totaux correspondants sur la dernière ligne du tableau pour chaque colonne. Vous serez, en les comparant, confronté à trois cas de figure :




	Un dosha est dominant par rapport aux deux autres (par exemple, s’il totalise plus de 15 réponses à lui seul). Dans ce cas, pas de doute, il correspond à votre prakriti. Si, par exemple, vous êtes pitta, il faudra suivre les recommandations correspondant au type pitta, qui seront destinées à atténuer ce dosha pour rééquilibrer les énergies de votre corps.


	Deux doshas ont obtenu des scores à peu près équivalents et le troisième reste plus marginal. Dans ce cas, vous avez un prakriti mixte : pitta-vata par exemple. Cela sera un peu plus difficile à gérer, car, selon les circonstances, votre nature pitta s’exprimera d’avantage, et, dans d’autre cas, ce sera votre nature vata. Pour maintenir un bon équilibre, il vous faudra essayer de mémoriser quelles sont les caractéristiques de chacun de vos doshas dominants, et agir sur celui qui vous semble en excès à un moment donné. Dans l’exemple choisi (pitta-vata), il vous faudra parfois calmer les irritations de votre peau dues à un excès de pitta, ou parfois l’hydrater et la nourrir pour corriger la sécheresse due à un excès de vata.


	Les trois doshas ont obtenu un score équivalent. Vous faites partie des heureux élus ayant une constitution équilibrée. Vous pouvez pratiquement tout vous permettre… Votre peau est normale, vos cheveux sont normaux, votre poids est idéal ! Tous les actifs et tous les mélanges vous conviennent, et le mieux est d’en changer aussi souvent que vous le souhaitez, selon vos envies.









PARTIE 2


Promenade dans un jardin sacré


[image: ]



La nymphe Radha et le berger Krishna, incarnation de Vishnu, célébraient leur amour auprès d’un ashoka1, arbre élégant et majestueux consacré à la femme, à ses charmes et à sa fertilité. Encore aujourd’hui, les femmes lui apportent des offrandes lors de sa floraison, car vénérer l’ashoka, c’est aussi louer la shakti, énergie divine féminine.


Cet arbre vénérable est loin d’être la seule essence végétale à avoir atteint une telle faveur en Inde. Ainsi, le lotus, le basilic (« tulsi »), le roseau (« darbha »), le curcuma (« haldi ») ou le palmier cocotier (« narikela ») revêtent eux aussi un caractère sacré. De fait, c’est toute la flore qui est considérée en Inde comme l’âme de la terre, ainsi que l’exprime cet hymne extrait du Rig-Véda, un texte canonique de l’hindouisme écrit entre 1500 et 900 avant J.-C. :


Ô vous, les herbes, nées au commencement des temps
Plus anciennes que les dieux eux-mêmes
Ô plantes, avec cet hymne, je chante pour vous
Nos mères et nos dieux.


L’herbier de beauté à l’indienne


Les plantes vénérées de l’Inde savent se montrer généreuses et offrir en retour leurs nombreux bienfaits pour la santé, la beauté, le bien-être, la sérénité. Par chance, dans le domaine cosmétique, quelques précieuses représentantes de la flore indienne sont commercialisées en France. On en trouve même parfois sous forme de plantes fraîches (amla, curcuma, caloupilé – ou « feuilles de curry » –, gingembre). Mais le plus souvent, ce sont les poudres, huiles végétales, huiles essentielles et hydrolats qui nous permettent d’en tirer parti.


Nous souhaitons ici rester fidèles aux soins de beauté ancrés dans la tradition indienne. Malgré leur intérêt, nous ne ferons pas mention de certains produits industriels d’origine indienne (extraits purifiés, cosmétiques manufacturés). Le seul écart que nous nous sommes permis concerne les huiles essentielles, de développement assez récent, mais dont l’usage thérapeutique et cosmétique est en plus admis par l’ayurvéda.


Dans un premier temps, les grandes familles d’actifs indiens (poudres, huiles, huiles essentielles, etc.) sont présentées de manière globale. Pour chaque famille, les pages 44 et suivantes proposent une sélection plus précise des ingrédients répondant à vos besoins (visage, cheveux, bien-être). Un abécédaire complet des plantes citées dans cet ouvrage est présenté en annexe (page 171), avec le détail de leurs propriétés.


Les poudres de plantes


Calcutta fut un haut lieu du mouvement hippie. Néanmoins, les poudres dont il est question ici ne sont nullement illicites, même si leur efficacité est souvent stupéfiante ! Il s’agit de fruits, de graines et de plantes bien innocents, séchés et broyés finement à la manière des épices. Jouant un rôle majeur dans la pharmacopée ayurvédique et très ancrées dans les traditions, voire dans les rituels religieux, certaines de ces poudres sont réellement incontournables dans les recettes de beauté indienne.


Propriétés et usages


L’ashwagandha, le gotu kola, la manjishta, le pois chiche et la rose ne sont que quelques exemples parmi les plantes employées pour les soins cutanés. De manière générale, les poudres de plantes cosmétiques sont riches en tanins, aux propriétés astringentes et antioxydantes. Elles contiennent aussi des actifs purifiants, antiseptiques, anti-inflammatoires ou cicatrisants. Elles lissent la peau, réveillent le teint et aident à lutter contre les imperfections. Elles sont utiles à toutes les peaux, mais ce sont surtout les peaux malades (acnéiques, irritées, avec cicatrices) et les peaux ternes, matures, fatiguées, manquant de tonus, qui bénéficient tout particulièrement de leurs bienfaits.


Dans le domaine des soins capillaires, les poudres de plantes indiennes jouissent d’une réputation exceptionnelle. Certes, la nature des cheveux de type asiatique a de quoi rendre jaloux les Occidentaux et les Africains, moins bien lotis dans ce domaine2. Mais cette beauté naturelle est sublimée par la pharmacopée indienne, qui offre un choix d’actifs capillaires d’une grande richesse et d’une rare efficacité (amla, brahmi, bhringaraj, fenugrec, neem, etc.). Quant au shikakai, surnommé le « bousilleur de saleté » (en raison d’une traduction farfelue figurant sur l’emballage de la marque Hesh), il s’agit d’un shampooing non moussant hors pair, qui stimule et embellit la chevelure.


Emblématique de l’Orient, le henné naturel (Lawsonia inermis) est sans doute le plus fameux des soins capillaires indiens. Employé pour colorer les cheveux en roux, orangé, cuivré3, le henné est très ancré dans les cultures musulmane et hindouiste. Il est l’un des attributs de la déesse Lakshmi, personnification de la beauté et de la féminité. Encore aujourd’hui, il est présent dans de nombreuses traditions et célébrations (fête de Diwali, mariages…).


Au-delà du henné, la coloration capillaire 100 % végétale, qui connaît actuellement un regain d’intérêt légitime, repose sur l’usage de plantes en poudre dont beaucoup sont originaires du sous-continent indien. Le henné naturel constitue la base de la plupart des couleurs foncées, mais sa teinte orangée est atténuée par d’autres plantes tinctoriales, comme l’indigo, l’amla, le bhringaraj ou le cachou noir.


Nous n’aborderons pas ici cet usage particulier des plantes indiennes, qui nécessite un développement détaillé4. Néanmoins, si vous souhaitez adopter ce type de coloration, très recommandable en termes de santé générale et de respect des cheveux, vous pouvez trouver en magasin ou dans certains salons de coiffure spécialisés une jolie palette de nuances proposées par quelques marques sérieuses (voir le guide d’achat page 26).


Précautions d’emploi


Les poudres sont constituées de plantes séchées entières et certaines peuvent s’avérer irritantes pour la peau et les muqueuses. Respectez bien les quantités indiquées dans les recettes de soins cosmétiques. Attention notamment aux poudres épicées (cannelle, gingembre, poivre, etc.), qui s’emploient toujours à faible dose dans un mélange. De manière générale, si vous souffrez d’asthme ou de fragilité respiratoire, manipulez les poudres sèches avec précaution pour éviter tout risque lié à l’inhalation. C’est notamment vrai pour le shikakai, qui pique le nez et fait éternuer comme le poivre !


Si vous appliquez un masque sur votre visage, rincez-le au moindre signe anormal (picotement, sensation de brûlure). En cas de peau réactive, de tendance allergique, vous pouvez réaliser auparavant un test de tolérance cutanée.




TESTEZ VOTRE TOLÉRANCE CUTANÉE AUX PLANTES EN POUDRE




Ce test peut être réalisé, au besoin, pour les plantes ou les mélanges destinés aux soins de la peau ou des cheveux (masques, colorations capillaires). Préparez une pâte en humectant à peine une cuillère à café de plante(s) en poudre avec de l’eau. Appliquez-la sur le poignet ou dans le pli du coude. Rincez à l’eau claire au bout de 10 à 15 minutes (ou plus tôt en cas de sensation anormale). Observez la réaction locale, puis surveillez de temps en temps, pendant environ 24 heures En cas de rougeur, boutons, sensation de brûlure ou irritation, n’utilisez plus la plante ou le mélange testé. En l’absence de toute réaction, vous pouvez l’employer a priori sans risque.








Guide d’achat


On trouve les poudres ayurvédiques dans les magasins indiens (notamment la marque Hesh), dans les boutiques ayurvédiques et dans les boutiques spécialisées en cosmétique maison (voir le carnet d’adresses page 229). Elles sont commercialisées le plus souvent en sachets de 50 à 100 g. On peut aussi employer les plantes en gélules achetées en magasins bio ou herboristeries (brahmi ou centella par exemple). Il faudra les ouvrir une à une, à l’aide de ciseaux si nécessaire. On compte en moyenne 5 ou 6 gélules pour une cuillère à café de poudre.


En ce qui concerne les colorations végétales, préférez les marques occidentales, de qualité bien contrôlée (Khadi, Logona, Hennés de Shiraz, K pour Karité, Radico, Centifolia, Terre de Couleur, salons Biocoiff, Marcapar, Botanéa de L’Oréal). Soyez plus vigilant dans les magasins indiens ou exotiques où les produits importés peuvent être mal identifiés ou adultérés par l’ajout de produits chimiques. Vérifiez toujours la composition, sur laquelle doit clairement figurer le nom scientifique (latin) des plantes colorantes. En revanche, aucun ingrédient chimique ne doit être présent dans la formule. Évitez les préparations contenant des sels métalliques ou du picramate de sodium (sodium picramate).




LES POUDRES DE PLANTES « MAISON »




Vous pouvez réaliser vos propres poudres de plantes, qui pourront être incorporées aux masques. Il suffit de faire sécher les plantes jusqu’à une consistance de papier ou de carton, puis de les passer au moulin à café ou à épices. Ces poudres se conservent un an, à l’abri de la chaleur et de l’humidité, dans un pot en verre ou en métal bien fermé et clairement étiqueté.




	
Peaux normales, toutes peaux : pétales de roses (rouges ou roses parfumées et non traitées), pétales de pivoines parfumées, feuilles de persil ou de cerfeuil.


	
Peaux sèches, sensibles, excès de vata : fleurs de calendula (souci), de camomille, de tilleul, racine d’iris, pétales de roses, feuilles de mélisse.


	
Peaux grasses, acnéiques, excès de kapha : fleurs de lavande, feuilles de menthe, de romarin, de sauge officinale, de sauge sclarée, de thym, zestes d’orange ou de citron bio (toutes ces plantes peuvent aussi s’employer en bain de vapeur).


	
Peaux échauffées, excès de pitta : fleurs de lavande, feuilles de mélisse, de menthe.











Les huiles et beurres végétaux


Le coprah, pulpe séchée des noix de coco, permet de produire chaque année des millions de tonnes d’huile destinées à l’alimentation et à l’industrie cosmétique. Il sert notamment à préparer des huiles de massage et de beauté, dont le monoï, mais aussi des savons, des baumes, des crèmes. Il est aussi transformé en tensioactifs végétaux plus technologiques, que l’on retrouve dans les gels douches et les shampooings.


Outre ce pilier des cosmétiques à l’échelle mondiale qu’est l’huile de coco, l’Inde nous offre une jolie palette d’huiles végétales. L’huile de sésame fait partie des plus emblématiques, mais d’autres, plus méconnues, méritent d’être découvertes.


Propriétés et usages


Les huiles et beurres5 végétaux sont nourrissants, protecteurs, adoucissants, assouplissants. Ils renforcent et protègent la peau et les cheveux, notamment contre les agressions climatiques. Certains contiennent aussi des actifs non gras (dits « insaponifiables »), qui leur confèrent des propriétés plus spécifiques.


L’huile d’amande douce est aussi appréciée en Inde qu’en Occident pour les soins de la peau. Avec les huiles de sésame, de carthame et de tournesol, elle fait partie des plus employées pour les massages ayurvédiques. L’huile d’olive est aussi très appréciée pour cet usage, mais en Inde c’est un produit d’importation dont le prix élevé limite l’usage. L’huile de moutarde, puissante, échauffante, convient davantage aux massages localisés. Très protecteurs, l’huile de ricin et le beurre de mangue sont surtout destinés aux soins des lèvres, des mains, des ongles. Enfin, les précieuses huiles de chaulmoogra, de neem, de nigelle, ciblent davantage les peaux et cuirs chevelus malades.


Les huiles végétales sont souvent employées pures en massage, et parfois tièdes, voire chaudes. Mais il est également fréquent de les enrichir de plantes que l’on fait traditionnellement infuser à chaud (voir plus loin).


Vous trouverez pages 44 et suivantes une sélection plus précise des huiles adaptées à vos besoins. Vous trouverez également dans l’abécédaire page 171 une présentation plus détaillée de leurs propriétés – repérez le pictogramme [image: ].


Précautions d’emploi


Les huiles et beurres végétaux sont doux, bien tolérés par la peau, et a priori très faiblement allergéniques. Conservez-les dans de bonnes conditions, à l’abri de l’air et de la chaleur, pour les protéger du rancissement.


Guide d’achat


On trouve les huiles végétales dans les magasins bio, dont certaines au rayon des huiles alimentaires (carthame, coco, sésame) et dans les boutiques d’ingrédients cosmétiques naturels. Choisissez des huiles bio ou au minimum des huiles vierges 100 % pures.


Les beurres végétaux sont principalement vendus dans les boutiques spécialisées en cosmétique maison.




QUELQUES BEURRES VÉGÉTAUX À DÉCOUVRIR




Les beurres végétaux (huiles solides à température ambiante) ont des propriétés comparables à celles du célèbre beurre de karité (originaire d’Afrique). Ils sont nourrissants, adoucissants, protecteurs. Les Indiennes emploient principalement le beurre de mangue, ainsi que les beurres de sal et de kokum, que l’on peut trouver en magasins spécialisés dans la cosmétique maison. Pour prévenir les rides, elles utilisent aussi les beurres de dupah (Vateria indica) et de mowrah (Madhuca spp.). Mais ils sont presque introuvables en France. Affaire à suivre…








Les huiles macérées (macérats huileux)


Les huiles macérées (siddha taila ou thailam) sont obtenues en laissant infuser une ou plusieurs plantes dans une base grasse. L’ayurvéda appréciant les mélanges, on trouve en magasins indiens des huiles toutes prêtes, destinées aux massages ou aux soins capillaires, contenant parfois plus de 10 plantes ayurvédiques dans leur formule.


Propriétés et usages


Très appréciées en Inde, les huiles macérées sont notamment employées pour les massages drainants (gingembre) et les soins de la peau (aloès, ashwagandha, curcuma, gotu kola, lotus) ou des cheveux (amla, bhringaraj, brahmi). Certaines huiles sont simplement parfumées par macération de plantes aromatiques, pour accentuer leurs propriétés relaxantes (jasmin, rose, vanille).


Les huiles macérées préparées selon les recettes suivantes se conservent au moins 6 mois, à température ambiante, dans un flacon en verre opaque fermant bien.


Techniques de préparation


Vous pouvez préparer vous-même vos huiles macérées à partir de plantes (fraîches ou sèches), selon la méthode traditionnelle indienne (à chaud, pendant plusieurs heures) ou selon la méthode occidentale (à froid, pendant 2 à 3 semaines). Cette deuxième méthode, à froid, prend davantage de temps, mais elle est plus respectueuse de l’huile et des actifs végétaux, c’est pourquoi nous vous la recommandons (voir la technique ci-dessous).
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