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isons-le tout net : la médecine tradi-
D tionnelle tibétaine n'est pas tibétaine.
Elle n'est pas non plus autre chose,
elle est bien plus que cela. Son véritable nom

est Sowa Rigpa, « la science de guérison »,
« l'art de guérir ».

Origines

Elle est née dans I'Himalaya autour du mont
Kailash, bien avant que le Tibet n'existe. A
I'age du bronze, le royaume de Shang Shung,
berceau de la religion bon, était en plein essor.
La médecine de cette société chamanique était
tournée vers la divination et les exorcismes.
Notons quavant Hippocrate 'Occident voyait
également les maladies comme des punitions
divines. Au VII® siécle, le 33¢ roi du Tibet, Song-
tsen Gampo, annexa le Shang Shung et orga-
nisa la premiére conférence médicale invitant
des médecins d'Inde, de Chine et de Perse. La
médecine indigéne intégra ainsi des apports
des médecines chinoise, indienne, grecque,
byzantine et arabe.

Au VIl sigcle, le 38° roi, Trisong Detsen,
invita le maitre tantrique indien Padmasam-
bhava, introduisant le bouddhisme au Tibet
treize siécles aprés Bouddha et invita a son tour
d'éminents médecins du Népal, de Chine et de
Gréce. Yuthok Yonten Gonpo I'Ancien (708-
833), médecin du roi, écrivit alors les Quatre
tantras de médecine (Gyu shi) et créa la pre-
miere école monastique de médecine au nom
évocateur de Tanadug, paradis du bouddha
de médecine. Yuthok est considéré aujourd'hui
comme le pére de la médecine tibétaine et le
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L’art tibétain de la guérison

Systéme médical naturel et holistique, la médecine du Toit du monde traite des
besoins physiques, émotionnels, voire spirituels des individus, visant & promouvoir
I'harmonie du corps, de I’esprit et de 'homme dans son environnement.

Thangka (rouleau en tissu) représentant Yuthok
Yonten Gonpo [’Ancien, médecin et fondateur
de la premiére école de médecine tibétaine au
VIl siécle.

Gyu shi comme un terma, un trésor spirituel
d'origine divine.

Yuthok le Jeune (1136-1202), 13° descendant
de Yuthok I'Ancien et considéré comme sa
réincarnation, commenca |'étude de la méde-
cine 2 huit ans. Il recut la transmission du Gyu
shi et put lenrichir grace a ses voyages et a
son étude des plantes et a l'observation des
animaux. Nous lui devons la version actuelle
du Gyu shi. En raison de son savoir médi-
cal et de sa grande compassion, Yuthok le
Jeune est considéré comme une émanation du
bouddha de médecine. Il enseigna les pratiques

spirituelles secrétes familiales a quelques dis-
ciples. Transmises de maitre a disciple, elles sont
connues sous le nom de Yuthok Nyingthig,
I'essence du coeur de Yuthok. Cela nous améne
au second sens de Sowa Rigpa : « nourriture
de la conscience ».

La spiritualité est indissociable de la méde-
cine, et cest a une caractéristique fondamen-
tale de Sowa Rigpa. Bien qu'en relation étroite
avec le bouddhisme, ce n'est pas une méde-
cine bouddhiste et elle était autrefois qualifiée
de médecine des drang song, des « hommes
sages ».

De nombreux commentaires du Gyu shi
furent écrits, dont le célébre Béryl bleu de Desi
Sangye Gyatso, régent du 5° dalai-lama, riche-
ment illustré de 79 thangkas (peintures sur
rouleau). Sangye Gyatso fonda I'institut Chag-
pori a Lhassa en 1696, qui forma des amchis
(médecins) jusqu’a sa destruction par larmée
chinoise en 1959.

Au XIXe siecle, Sowa Rigpa fut autorisee a
Saint-Pétersbourg par le tsar Alexandre Il puis
arriva en Pologne 2 la suite de la révolution
de 1917.

En 1916, le 13¢ dalai-lama fonda le Men-Tsee-
Khang (maison de la médecine et d'astrologie)
3 Lhassa. Détruit en 1959 par larmée chinoi
il fut rétabli en 1961 & Dharamsala (Inde) par |
14¢ et actuel dalai-lama en exil.

Principes

Sowa Rigpa repose d'une part sur l'existenc
de trois énergies vitales, 2 l'instar de layurvé
et  la différence de la médecine chinoise, g
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repose, elle, sur un principe binaire yin-yang, et
dlautre part sur le concept d'interdépendance.
Elle considere que tout ce qui existe dans I'uni-
vers est interconnecté : les organes, le corps,
l'esprit, 'environnement, les astres. Dans ce
contexte, médecine et astrologie vont de pair.

Ces trois énergies vitales, appelées nyepas,
sont issues des 5 éléments: Espace, Air, Feu, Eau
et Terre. Ce sont les cing sources de ce qui existe
dans l'univers et tout ce qui existe est constitué
de ces cing éléments en proportions variables.
Le tantra explicatif, second des quatre tantras,
décrit la formation du foetus, constitué a partir
de 'union des semences du pére et de la meére,
de sa propre conscience et de l'assemblage des
cing éléments. Il se développe ensuite sous
linfluence des cing éléments de son environ-
nement et de ceux apportés par lalimentation
de la mére et son style de vie.

A la naissance, la présence en différentes
proportions de ces trois énergies établit notre
constitution et va nous prédisposer a certains
schémas de pensée, certaines forces ou fragi-
lités :

- I'énergie rLung (prononcer loung) est un
principe dynamique relié a IAir. Clest une éner-

gie qui régule principalement les mouvements
du corps, tant au niveau des membres que §
des organes (contractions, péristaltisme, etc,)
ainsi que les mouvements de l'esprit. rLung
dirige la conscience et est implique dans tous
les problémes psychosomatiques, du systeme
nerveux, hormonal ou immunitaire.

- Uénergie mKhrispa (prononcer tripa)
est un principe chaud relié au Feu, qui régule
principalement la température du corps, la
carnation, la vue et procure courage, volonté
et intelligence.

- Uénergie BadKan (prononcer pekan) est
un principe froid relié a la Terre et a I'Eau qui
régule principalement les fluides dans le corps;:
gére le golit, apporte la souplesse, la douceur et
|a satisfaction de |'esprit.

Les trois nyepas se développent et se mani
festent de facon cyclique. BadKan se manifeste
le matin, au printemps, tandis que mKhrispa
se manifeste 3 l'automne, le midi, et rLung
en été et le soir. BadKan prédomine pendal
I'enfance, mKhrispa a I'age adulte, puis rLung
apres la ménopause ou landropause. Adole
cence et ménopause sont des phases transk
toires au cours desquelles le Feu de mKhrispa

Larbre de la condition générale. De la racine de |
la santé & gauche et celui de la maiadie a droite.

a condition générale s'élévent deux troncs : I'arbre
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fait bouillir 'Eau de BadKan, provoquant ainsi
les éruptions cutanées de la puberté, tandis
qu'a la ménopause les acces de rlLung (élément
Air) attisent le Feu, donnant leffet cocotte-
minute rencontré lors des bouffées de chaleur.
Ce ne sont donc pas des maladies pour Sowa
Rigpa, qui les considére comme des passages
naturels qu'il faut accompagner le cas échéant
si les énergies sont trop fortes.

Lillustration de larbre en page 44 montre
la condition générale de I'étre humain. De la
racine de la condition générale s'élévent deux
troncs : Iarbre de la santé a gauche et celui de
la maladie a droite. Larbre de la santé posséde
trois branches :

- la branche des énergies vitales avec trois
groupes de feuilles pour les trois nyepas ;

- la branche des constituants du corps : sept
feuilles s’y succedent comme une bande dessi-
née exposant la fabrication du corps grace au
processus de la digestion ;

-la branche des trois excrétions : selles, sueur
eturine.

Lorsque ces trois branches sont en équilibre,
larbre de la santé peut s'épanouir, donnant
deux fleurs, longue vie et absence de maladie,
et trois fruits, richesse (matérielle et spirituelle),

Sacs de médicaments placés devant l'autel d’un
amchi a Xining, en Amdo (Tibet oriental, actuelle
province chinoise du Qinghai), pour leur bénédic-
tion.

bonheur et Dharma. Le Dharma représente les
enseignements du Bouddha et, par extension,
la spiritualité, un esprit ouvert et flexible.

Causes des maladies
Les deux premiéres branches de gauche de
l'arbre de la maladie concernent les causes :
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trois causes primaires lointaines et quatre
causes secondaires directes.

Les causes directes des maladies sont liées
a une alimentation inadaptée, un style de vie
inapproprié, le temps (age, saisons, conditions
climatiques) et les provocations. Les deux pre-
miéres causes sont parfois évidentes et nous
avons tous pu un jour ou lautre établir un
lien de cause a effet entre notre alimentation,
notre style de vie et une dégradation de notre
état général. Les provocations ont trait a |'invi-
sible : micro-organismes, pollution ou encore
attaques spirituelles. Les démons sont tres pré-
sents dans la culture himalayenne et ils sont la
plupart du temps impliqués dans les affections
psychiatriques ou liés aux énergies néfastes de
notre environnement. lls font souvent ré
rence a nos démons intérieurs ou encore aux
influences géobiologiques.

Sowa Rigpa considére que les véritables
causes des déséquilibres sont en amont de
celles-ci, dans l'esprit. Les causes primaires loi
taines sont des poisons mentaux donnant nais
sance aux trois nyepas :

- Le désir-attachement, lié a I'énergie rLung
Lesprit saisit I'expérience, la juge agréable ou
non et cherche alors a la prolonger avec avidits
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ou a l'écourter au lieu de lacher
prise.

- La colére-haine-aversion, liée 2
I'énergie mKhrispa.

- La confusion mentale, liée a
I'énergie BadKan. Uesprit n'est pas
présent 2 l'expérience et le juge-
ment n'est pas clair.

Ces trois poisons men-
taux viennent de ma rigpa, la
« non-connaissance ». En effet,
ignorant la véritable nature des
phénomenes, nous avons la cer-
titude d'un Soi séparé du reste du
monde, et notre esprit interprete

tout a travers son filtre et invente | s de fa lecture ou palpation du pouls, il 'agit alors moins de compter les
pulsations que d’en ressentir la qualité.

sa propre réalité.

Sowa Rigpa considere que
toute maladie a sa source dans lesprit du
patient et classe les maladies selon trois causes:
les trois nyepas, le karma ou une combinaison
des nyepas et du karma.

Diagnostic

Pour vérifier la condition du patient, lamchi
sappuie sur l'observation, la palpation et
I'anamneése:

- Il observe le patient dans son ensemble et
porte une attention particuliére asa langue et
4 son urine. Si rLung prédomine, la langue est
rouge, seche et craquelée. La langue mKhrispa
est revétue d'un dépdt tandis qu'une langue
pale et humide est un signe de BadKan. Lurine
du matin est vue comme un miroir reflétant
parfaitement I'état de santé (voir encadré).

- 1| palpe les zones douloureuses et prend
également le pouls du patient. Patient et théra-
peute se faisant face, ce dernier lit avec sa main
droite le pouls du poignet gauche du patient et
avec sa main gauche le pouls du poignet droit
en apposant lindex, le majeur et [annulaire sur
la veine radiale. Il sagit alors moins de compter
les pulsations que d’en ressentir la qualite. Le
pouls rLung est superficiel, irégulier et dispa-
rait a la pression. Le pouls mKhrispa est rapide,
dur et fin, tandis que le pouls BadKan est lent,
enfoncé et faible. En outre, la palpation du
pouls permet de dresser un bilan énergetique
des organes internes.

- Lentretien permet de senquérir du mode
de vie et de lalimentation du patient, de ses
antécédents, son sommeil et ses réves, et de
mettre en évidence les conditions d'apparition,
d'aggravation et de soulagement des symp-
tomes ressentis.

Dans la pratique, le diagnostic repose essen-
tiellement sur la lecture du pouls, Ianalyse
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d'urine et anamnése. D'autres méthodes
comme la palpation des vertébres ou I'analyse
de la langue sont plutdt utilisées pour confir-
mer le diagnostic. En outre, Yuthok disait quen
cas de doute ou de conflit entre ces lectures,
la conclusion devait étre tirée de Iobservation
de l'urine.

Traitements

Sowa Rigpa utilise quatre méthodes thé-
rapeutiques pour maintenir I'équilibre a titre
préventif ou le rétablir en cas de maladie :
Ialimentation, le style de vie, la médication et
les thérapies externes.

Le praticien done des conseils hygiéno-
diététiques de fagon a éviter ou corriger les
erreurs alimentaires éventuelles ou comporte-
mentales, supprimant ainsi les deux premieres
causes directes. Il peut prescrire des exercices
de nejang, le yoga médicinal tibétain. Il sagit
dlexercices simples visant a purifier les sites
énergétiques du corps, renforcer les fonctions
du corps, clarifier lesprit et apaiser le mental.

Il peut également prescrire
des médicaments dont la formu-
fation peut faire intervenir plu-
sieurs dizaines de produits vége-
taux, minéraux ou animaux. Cest
notamment le cas des pilules pré-
cieuses, complexes formules spé-
cifiques a la médecine tibétaine
composées de plantes, pierres
précieuses, coquillages ou encore
métaux précieux et fabriquées
selon de longs processus alchi
miques au cours de ricuels.

Le praticien prodigue enfin des
soins corporels, puisant dans u
vaste panel de thérapies externes
manuelles ouvibratoires telles que
le massage ku nye, les ventouses
la moxibustion, lacupuncture, le yuk chd (thé
rapie par les bitons) ou encore la balnéothéra
pie pour ne citer que quelques exemples,

Toutes ces méthodes de traitement na
relles sont associées a lutilisation de mantra
spécifiques, ce qui ajoute une dimensio
vibratoire et spirituelle. Elles peuvent étre
nature contraire ou semblable au déséquilib
et consistent en une pacification de I'énerg
déséquilibrée ou & son évacuation (traiteme
vomitifs ou purgatifs).

Si lesprit parvient a se libérer de ses poisa
mentauy, les causes primaires des déség
libres disparaissent et les causes secondai
deviennent sans effet. Déraciner les ca
nécessite un travail sur soi. Cest la que l'app
de la méditation prend tout son sens. En ti
tain, méditer se dit gom, ce qui signifie «
familiariser » « devenir ami ». Il sagit d'ab
de calmer le mental (méditation shine ou i
mata en sanskrit) avant de prendre conscie
du fonctionnement de notre esprit, se fa
Jiariser avec lui et ne plus « tomber da

© Pawo Dorfe.

». miroir de la santé
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« Puisse Sowa Rigpa se
répandre telle 'immensité
des cieux pour le bénéfice

de tous les étres. »
Yuthok Yonten Gonpo.

piége » (lakhtong ou vipassana). On arréte
le pilote automatique, on séveille, on voit les
choses telles quielles sont. La méditation fait
aujourd’hui son entrée a I'école, I'hopital, la
prison et on ne peut que sen réjouir. De nom-
breux ouvrages paraissent chaque année, per-
mettant 4 chacun d’en tester la pratique. Il est
toutefois préférable de se trouver un guide et
de le tester au lieu de le suivre aveuglément.

Indications

Sagissant d'une médecine énergétique,
Sowa Rigpa contribue a rééquilibrer les fonc
tions du corps et de l'esprit. Particuliérement
indiquée dans les pathologies liées au stress,
la dépression et autres désordres psycholo-
giques, Sowa Rigpa intervient également en
gynécologie, pédiatrie et gériatrie, ainsi que
sur les fonctions suivantes : sommeil, digestion,
transit, circulation, respiration, articulations,
tendinites, fertilicé, etc.

Comme les autres médecines tradition-
nelles, elle est plutot indiquée dans les patho-
logies chroniques. Intégrative par nature, elle
peut intervenir seule Bu en complément des
thérapies conventionnelles.

Plongeant ses racines dans un lointain passé,
Sowa Rigpa est sortie de son aire originelle
himalayenne et, conséquence de l'exil, on peut
aujourd’hui trouver des amchis sur les cing

Pawo Dorje
Prefate du e Nida CHT ENAGTSANG

L"ﬂzt {ibétain

de Panalyse d’urine

De Pawo Dorje, éd. BoD.

§ L'Art tibétain de I'analyse d’urine,
i concepts et méthodes en médecine
tibétaine et conventionnelle

. Ceguide pratique présente les bases théoriques de la médecine
' tibétaine a la lumiére de approche occidentale et livre les secrets
. d'une authentique et puissante méthode d'évaluation de la santé
 par la simple observation de l'urine, encore pratiquée dans laire
himalayenne et au-del, en Mongolie, Russie, etc.
. Alheure olt [ Organisation mondiale de la santé fait la promo-
' tion de la médecine intégrative, cet ouvrage est un plaidoyer pour
e ® unemédecine collaborative au sein de laquelle les systemes médi-
caux trad:tlonnels et conventlonnets senrichissent mutuellement par leurs meilleurs apports et
dans le plus profond respect, pour le bien de tous les écres.

continents. Bien que les méthodes diagnos-
tiques soient identiques, les traitements sont
adaptés aux lieux, aux populations et la réalité
est bien différente entre un amchi des régions
reculées du Dolpo, une clinique sur les rives du
lac Baikal ou un hépital de médecine tibétaine
ultra-moderne disposant de dispositifs d'ima-
gerie médicale comme on peut en trouver a
Xining au Tibet oriental, dans 'Amdo (actuelle
province chinoise du Qinghai).

Quoi qu'il en soit, le patient nest jamais
percu comme la somme de ses parties mais
comme la résultante d'une fusion du corps et
de lesprit. Bien quianalysant précisément les
signes et les symptémes, Sowa Rigpa présente
une approche globale de lindividu et consi-
dere la relation de I'homme avec son environ-
nement. Devant l'envolée mondiale des frais de
santé, Sowa Rigpa, par son approche diagnos-
tique et thérapeutique, apporte une réponse
originale, respectueuse et peu coiteuse aux

maladies de notre civilisation moderne &

» Pawo Dorije. |
Praticien Sowa Rigpa et |
meditation en Normandie,
diplomé de I'international
Academy for Traditional
Tibetan Medicine (IATTM).
Conférencier, il intervient
aupreés du grand public ou
lors de congrés internationaux de Sowa
Rigpa. Enseignant au sein de Sorig Khang
International (Fondation pour la médecine
tibétaine traditionnelle). Auteur de LArt
tibétain de I'analyse d'urine.

) Site
www.pawodorje.org




nye), sur les points (sang nye) et sur les canaux
énergétiquies externes et internes (tsa hye).

- Résultat (phyis, « retirer, essuyer ») : la
conclusion d'un ku nye est la phase ot l'on
retire l'huile restante avec de la farine de pois
chiche ou des serviettes séches ou humides.

Un tel massage produit un effet étonnant
sur le continuum corps-esprit : des sensations
nouvelles tant au niveau du toucher, qui est
progressif et jamais agressif, quau niveau psy-
chologique : réconfort, unité (aucun endroit
nest oublié), énergie retrouvée, ouverture ou
encore confiance en soi, qui vont bien au-
dela du simple confort physique. Il ne faut pas
oublier que le ku nye était I'une des thérapies
préférées des yogis, attentifs a leurs canaux
subtils.

Compresses chaudes ou froides :
des solutions faciles a faire
chez soi

Les compresses sutilisent seules ou au cours
d'un ku nye.

Les compresses froides sont réalisées  laide
dagates. Cette technique permet de contrer
un effet de montée de chaleur : mal de téte,
nausée, coup de chaud.
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Les compresses chaudes sont de plusieurs
types: pierres, sel, terre cuite concassée, sable. ..
Ces matériaux sont simplement chauffés a sec
a la poéle et placés dans des serviettes ou gants
en coton aux endroits choisis (non inflamma-
toires) comme les reins, les articulations, le bas-
ventre ou pour réchauffer le feu digestif, un peu
comme une bouillotte. Mais, attention, pas de

ME PAR
UL DUCHENE

330 EUROS

compresses chaudes sur les organes « chauds »
(le foie, les yeux, les veines).

A la suite d'une séance, le praticien peut
conseiller cette thérapie comme une hygiéne
de vie, a faire chez soi.

Pierres chaudes do nye :
un prolongement de la main
du masseur

Les pierres chaudes enduites d'huile glissent
sur la peau pour la réchauffer, creusent et
malaxent les muscles épais et tendus, le poids
de la pierre permet de mieux pénétrer le
muscle. Outre la sensation particuliére de la
caresse de la pierre chaude pour le patient, le
massage aux pierres chaudes permet au prati-
cien d'économiser ses pouces et ses mains, et
de ressentir les tensions et les blocages énergé-
tiques d'une autre maniére.

Coquillages de nacre :
pour apaiser les nerfs

Les nacres sutilisent surtout dans la phase
du tsa nye sur les canaux externes, qui sont lit-
téralement des « tubes d'énergie précieuse »,
suivant le trajet des nerfs principaux.

Les nacres servent aussi au cours d'un mas-
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sage beauté, régénérant, pour lisser les rides et
illuminer le visage.

On retrouve la nacre dans la pharmacopée
tibétaine pour apaiser les nerfs physiques et
reconstruire le cerveau (par exemple pour des
suites dAVC),

Ventouses de cuivre me bum :
séches ou mouillées

Seches : [lexpérience des ventouses de cuivre
est mémorable, et pas seulement A cause des
marques rouges qui sescompent au bout d'une
a trois semaines (rappelez-vous le nageur olym-
pique américain Michael Phelps, I'été dernier)...
Les me bum, « vases de feu », absorbent les
nyepas en exceés. Placées le long de la colonne
vertébrale, légérement chauffées et tapotées,
elles procurent relaxation et soulagement
profonds. Les ventouses de cuivre ont un effet
différent des ventouses en verre et viennent
souvent exclusivement du Tibet, parfois du
Népal. Cest une chance de recevoir un tel trai-
tement. Par ailleurs, la thérapie me bum séche
comporte peu de risque d'effets secondaires
indésirables.

Mouillées : les ventouses sont aussi utilisées
avec la saignée. Tres pratiquées au Tibet, elles

Qualite et efficacité

Hor me. Une 'technique trés simple qui consiste
notamment & tamponner des points du rLung
avec un pochon imbibé d’huile chaude.

peuvent I'étre en France par un personnel
soignant formé a cette technique. Décrivons-
la simplement : on place la ventouse au bon
endroit mais, avant de la fixer, on fait des petits
trous a laide d'une trés courte et fine aiguille,
puis on laisse la ventouse aspirer. Le sang sar-
réte de couler assez rapidement, les petites
coupures étant vraiment trés en surface. On
fait cela pour libérer les vieilles tensions mus-
culaires, souvent sur un profil de personne

sportive et des muscles forts. Cette thérapie
permet d'équilibrer un probléme chaud sans
refroidir le corps.

Hor me:
le secret de Gengis Khan

Hor signifie « mongol » me, le « feu »
Comment l'empereur mongol Gengis Khan,
a-til pu conquérir autant de pays et assurer
une descendance nombreuse ? Grace au hor
me, bien stir ! Une technique trés simple qui
consiste a tamponner des points du rLung
avec un pochon imbibé d'huile chaude ou
a placer sur un point une pierre chaude sur
un morceau de feutre imbibé d’huile chaude.
Cest une des deux meilleures techniques pour
apaiser le vent. Simple et rapide, elle aide & un
meilleur sommeil entre autres bienfaits.

Baguette de massage yuk cho :
le secret des yogis

Cette technique allie vibration, visualisations
et mantras. C'était une thérapie spirituelle en
voie de disparition car tenue secréte mais qui a
été réintroduite dans les écudes de Sowa Rigpa
par le Dr Nida Chenagtsang en Occident e,
maintenant, au Tibet et au Népal.
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Moxa a I'encens me tsa:
une technique
aux multiples facettes

Les moxas se pratiquent avec des encens
tibétains naturels ou avec de l'armoise en
cigares ou en cones placés sur le point a chauf-
fer. Clest la meilleure thérapie pour « faire
fondre » BadKan, rétablir le feu digestif par
exemple ou détendre une crispation physique
ou mentale.

Thérapies a l'eau:

sudation, hydrothérapie froide
On utilise les thérapies a l'eau pour apaiser

mKhrispa, soit en faisant sortir I'excés de feu

par la transpiration, soit en le refroidissant par

aspersion d'eau froide sur la zone concernée.

Balnéothérapie lums :
un bain de jouvence

Tibétains et Chinois en raffolent ! Une cure
de balnéo peut durer de une a trois semaines,
avec deux bains aux plantes par jour et des
thérapies complémentaires. Toujours sous
contrble médical, la température est augmen-
tée progressivement, puis diminuée progressi-
vement en milieu de séjour. Comme nos cures
thermales, les bains apaisent de nombreux pro-
blémes d'articulations et de peau.

Mantrathérapie:
la voix comme médication
pour soi et pour les autres

La mantrathérapie utilise I'une des trois
portes vers |'éveil : la voix, cest-a-dire I'énergie,
la vibration. Ses origines se trouvent dans les
écritures tibétaines, sanskrites. Ces mantras
peuvent étre pratiqués comme adjuvants de
traitements médicaux, sans aucun effet secon-
daire, par toute personne motivée pour son
propre bien-étre ou celui d’autrui, ou pour
Iaider & progresser sur le chemin spirituel, et
cela quels que soient ses antécédents profes-
sionnels, culturels ou religieux. Les mantras de
Sowa Rigpa se chantent, se murmurent, se
portent sous forme damulettes, se mangent
écrits sur du papier de riz ou soufflés sur Ieay,
sur le sel, ou s'écrivent a méme la peau avec des
encres naturelles...

Yoga nejang :
une « autothérapie » externe
pour tous!

Le nejang est issu des enseignements du
tantra de Kalachakra de Biiton Rinchen Drub
(tantra signifie « continuum » ou « lignée »).
Les médecins tibétains l'utilisent depuis des
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siecles pour leur propre bien-étre et indiguent
certains exercices a leurs patients selon leurs
pathologies. Une session complege de nejang
comporte 24 mouvements trés simples ne
demandant pas deffort physique important.
Chaque mouvement a des indications théra-
peutiques bien précises mais les effets procurés
sont avant tout une expérience personnelle : a
la fin d’'une session, on se sent completement
régénéré. Que chacun prenne le temps de lob-
server et de la comprendre ! On peut choisir 3
0oU 4 mouvements par jour et les pratiquer en
prévention ou pour rétablir un désordre. Par
exemple, la série de mouvements sur la téte,
l'os occipital et le cou sont trés utiles quand
on passe beaucoup de temps devant un écran
dordinateur...

Une ou plusieurs technigues ?

Les thérapies externes jouent sur les carac
téristiques intrinséques des humeurs : chaque
caractéristique en équilibre une autre par
opposition. :

Chacune delle peut se pratiquer indépen-
damment des autres et peut faire l'objet d'une
séance. Par exemple, des séances de moxa a

lencens pour raviver le feu digestif, ou bien
un massage a ['huile chaude pour calmer les
désordres de rLung. :

Cependant, Sowa Rigpa est une méde-
cine holistique. A ce titre, elle sintéresse a la
personne dans sa globalité et vise a rétablir
'énergie d'un systéme en relation avec d'autres
systémes. Cest pourquoi on utilise trés souvent
plusieurs techniques lors d'une méme séance :
une personne qui suit une cure de balnéothé-
rapie recevra au moins un massage ku nye par
jour afin d’augmenter lefficacité du traitement
et équilibrer les effets secondaires indésirables
de ces bains trés chauds aux plantes thérapeu-
tiques.

Dans tous les cas, le praticien doit surveiller
le rLung, le plus instable : neutre, il souffle aussi
bien sur le chaud (mKhrispa) que sur le froid
(BadKan) en les aggravant. Par ailleurs, un
traitement visant a réchauffer le rLung pourra
déséquilibrer le feu, ou un traitement visant a
refroidir le feu pourra déséquilibrer le rLung. Il
conviendra donc d'utliser une autre technique
ou bien adapter lalimentation ou le comporte-
ment pour pallier cet effet indésirable.

Indications

Les thérapies externes permettent d'éviter
la prise de compléments alimentaires et d amé-
liorer la situation par des procédés doux, natu-
rels et faciles 2 reproduire a la maison. On peut
les exercer en accord avec le meédecin traitant
pour accompagner un autre traitement, ou
bien en tant que méthodes de relaxation. Il
serait trop long de lister ici toutes les indica-
tions traditionnelles...

La richesse des thérapies externes permet
a Sowa Rigpa de sadapter a toute situation
et transmettre au patient I'envie daller mieux.
Elles accompagnent efficacement les malades .
et peuvent méme étre remboursées par une
mutuelle =

> Elise Mandine.
Praticienne Sowa Rigpa,
assistante et traductrice
du Dr Nida Chenagtsans
en France, formatrice
certifiee en medecine
tibétaine traditionnelle,

thérapies externes, massage ku

nve, yoga nejang et cure de régénération
chudlen (jetine tibétain) pour Sorig Khang
International.

> Contact
Tél. : 06.59.50.49.99
Mél : info@sorigkhang.fr
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Une pharmacopeée
millenaire

La pharmacopée tibétaine compte plus

de 3 000 ingrédients différents d’origine
végétale, minérale et animale. La plupart
de ses recettes comprennent entre 5 et
20 composants, tous naturels et de qualité
supérieure.

Les quatre montagnes
et le Royaume de la médecine

Selon le texte écrit par le « pere » de la médecine tibétaine Yuthok
Yonten Gonpo, cest dans la cité du bouddha Sangyé Menla que l'on
trouve tous les ingrédients pour la préparation des médicaments. Ce
royaume merveilleux porte le nom de Tanadug, qui se traduit par « un
endboit si beau qu'on ne peut se lasser de regarder ». En partant du centre
du palais dans les quatre directions se tiennent les montagnes ol se
trouve toute la Materia medica.

Sur la « Montagne Tonnerre », au sud, poussent les plantes gorgées
d'énergie solaire aux qualités chaudes. Les principales sont la grenade, le
poivre noir, le poivre long et le gingembre. Ils soignent les maladies dites
« froides ».

Sous influence lunaire, la « Montagne enneigée » au nord, accueille les
arbres et les plantes aux qualités froides. Le bois de santal, le camphre et
le bois d'aigle traitent les maladies dites « chaudes ».

A l'est de Tanadug se dresse la « Montagne parfumée », couverte de
bois de myrobolan chébulique (Terminalia chebula), la « matiére pre-

Wmiére reine » des composés médicinaux. Le myrobolan, aux propriétés
exceptionnelles, guérit tous les désordres.

La surface de la « Montagne garnie », a l'ouest, est couverte de safran ;
des animaux et des oiseaux s'y proménent ; toutes les pierres précieuses
et autres minéraux sy trouvent. La poussent les six bonnes substances.
Elles agissent par analogie. La forme d'une plante indique l'organe ou
une partie du corps avec laquelle elle a un lien : la noix de muscade est
bénéfique pour le cerveau, le clou de girofle soigne 'aorte et le canal éner-
gétique central, [a séve de bambou et largile blanche sont idéales pour
les poumons, le safran guérit les désordres du foie, la cardamome verte
renforce les reins et la cardamome noire soutient la rate et le pancréas.

Grace a ses vertus mumpfes, la pharmacopee trad!tnonnel.'e tibétaine
soigne les maladies les plus complexes.

© andreas adamson.




La matiére premiére

La plupart des composés médicinaux
sont constitues de cing, vingt, voire plusieurs
dizaines d'éléments. Les ingrédients sont a
80 % dorigine végétale comme les feuilles,
les écorces, les racines, les fleurs et les résines.
Certaines recettes incluent des produits d'ori-
gine animale, par exemple des cornes, des os,
des organes, des carapaces, des coraux. Grace
aux recherches locales menées depuis des
siecles par les amchis du Tibet, de Mongolie et
dautres pays et régions, nous pouvons bénéfi-
cier aujourd’hui d'une grande variété de subs-
tituts. Ce qui permet de remplacer certains
composants difficiles a trouver en Occident
et dadapter les recettes a l'individualité de
chaque patient.

Autre catégorie de matiere premiére, les
pierres et les métaux précieux : or, argent,
cuivre, fer, lapis-lazuli, rubis, turquoise, saphir,
émeraude, agate, perles... lls interviennent en
association avec les plantes dans la fabrica-
tion des « pilules précieuses » et doivent étre
raffinés, détoxifiés, réduits en poudre avant
d'étre intégrés a des préparations ou des pilules
sous peine d'effets contraires. Traditionnelle-
ment;, les pilules précieuses sont prescrites dans

© tshe-ring.ru.

Chaque « pilule précieuse » est soigneusement
emballée dans un tissu de couleur correspon-
dant a son type.

les cas de maladies graves ou chroniques et
quand tous les autres moyens de traitement
ont échoué, cest-a-dire les traitements par le
changement d'alimentation et du style de vie,
par dautres médicaments et par des thérapies
externes.

Dans la pharmacopée tibétaine peuvent étre
utilisés également les terres, les argiles et les
sables, ainsi que les minéraux : mercure sulfuré,
magnétite, mirabilite, borax veneta, calcite,
soufre.

Souvent, le nom du médicament indique
la substance principale et le chiffre donne le
nombre d'ingrédients. Par exemple Se bru 5
- grenade aux 5 composants ; Gabur 25 -
camphre aux 25 composants ; Mu tig 70 -
perle aux 70 composants. Dans les autres cas,

' Complément Alimentaire
_Sans Conservateur 500ml & 1000ml|
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le nom du médicament reprend le nom de son
créateur ou décrit d'une fagon métaphorique
laction principale du reméde ou son indica-
tion ou encore son aspect physique (comme
la couleur).

Les formes médicinales

Apres un premier recours a un changement
du style de vie et d’alimentation par les goiits
et les caractéristiques, lamchi dispose d'une
panoplie de dix médecines aux actions « apai-
santes » et de sept autres aux actions « pur-
gatives ».

Les dix apaisantes sont : les décoctions, les
poudres, les pilules, les degus (des sirops épais),
les beurres médicinaux, les cendres, les khen-
das (une substance concentrée), les alcools
meédicinaux, les pilules précieuses et les com-
posés des plantes.

Parmi les dix apaisantes, les décoctions sont
les plus rapides & agir. Les poudres, mode de
médicament le plus utilisé, agissent moyenne-
ment vite, Les pilules ont un effet relativement
lent. Le degu traite des maladies chroniques.
Les beurres médicinaux servent a nourrir le
corps exténué. Les cendres entrent dans les
compositions traitant les déséquilibres du

Tube
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Le Cordyceps sinensis, ou yaa gumbu, un champignn orfg.fnéire du Tibet
utilisé comme tonifiant, se ramasse en automne et au printemps.

froid. Le khenda est utilisé pour soigner la figvre. Les alcools médicinaux
soulagent les maux du systéme nerveux et les états émotionnels forts. Les
pilules précieuses sutilisent quand les huit remédes précédents n'ont pas
réussi a vaincre la maladie. Enfin, les composés des plantes sont utilisés
pour aider les gens qui ne mangent pas de produits animaux.

Les sept médecines purgatives sont, quant  elles : le traitement par
Ihuile, les laxatifs, les vomitifs, les médicaments nasaux, deux types de
lavement et la purification des canaux.

Ou trouver les ingrédients ?

La pharmacologie tibétaine repose sur lutilisation d'ingrédients
locaux. Selon la croyance, ils soulagent plus efficacement les étres vivants
de la région car ils évoluent dans le méme environnement.

En réalité, tous les ingrédients ne se trouvent que rarement au méme
endroit et parfois il faut les chercher assez loin. Les amchis de Mongolie,
autrefois, ne pouvaient pas compter sur les caravanes venues d’Inde ou
du Tibet, en raison de la longueur et de la difficulté des trajets, certaines
plantes périssant pendant le voyage. La meilleure solution pour résoudre
ce prgpleme dapprovisionnement fut de rechercher des substituts
locaux. En utilisant le go(, les caractéristiques et les saveurs post-diges-
tives des ingrédients, les amchis mongols n'ont pas seulement trouvé les
remplagants aux composants les plus importants mais ils ont développé
une tradition pharmaceutique bien a eux au sein de la pharmacologie
tibétaine.

Cet exemple historique trés encourageant propose une solution au
mangque de ravitaillement en matiéres premiéres. Le praticien occidental
désirant fabriquer ses propres médicaments va stirement rencontrer
plusieurs obstacles. Certains ingrédients, comme la plupart des épices, les
sels et les résines sont assez faciles 4 se procurer en France. Il suffit de les
commander dans les boutiques en ligne ou aupreés de grossistes. Souvent,
ils peuvent sacheter dans les magasins bio. Méme chose pour les plantes
faisant la fois partie de I'herboristerie européenne et de la pharmacopée
tibétaine comme le calendula, la grenade, la courge, la rose, le rhodo-
dendron, larmoise, etc. Quant aux ingrédients traditionnels asiatiques
comme Terminalia chebula, Emblica officinalis, Terminalia bellerica, ils
se trouvent dans les magasins chinois ou indiens. Assez 3 la mode, ils ne
sont pas les plus difficiles a trouver. La ot il faut vraiment partir en quéte
du Graal, cest pour acquérir des substances mal connues ou méconnues
en Europe: par exemple, le brag zhun (shlajeet en hindi), mélange pétrifié
de plusieurs composants. Il se présente sous forme d'excroissances ou de
bosses accrochées aux parois des cavernes, Cette substance- et d‘autres
aussi exotiques sachetent directement en Inde et dans les pays voisins.
Enfin, certains éléments utilisés dans la médecine tibétaine sont interdits
en France, ce qui rend leur application difficile. Cest le cas de Iaconit.




Ou acheter des médicaments ?

La question de savoir ol se procurer les
médicaments et les ingrédients pour les pro-
duire est trés importante. Les remédes sont
fabriqués de maniére traditionnelle dans trois
pays:I'Inde, la Mongolie et la Chine (le Tibet).

Cependant, il faut se méfier. Quand le médi-
cament provient d une institution connue pour
sa réputation irréprochable comme le Lhassa
Tibetan Medicine College, le Lhassa Men-
Tsee-Khang, le Dharamsala Men-Tsee-Khang,
il n'y a aucune crainte a avoir. En revanche,
certaines compagnies pharmaceutiques asia-
tiques qui fabriguent et commerdialisent les
remédes tibétains ne fournissent pas toujours
des produits de qualité. Parfois, par cupidité
ou par envie de satisfaire les besoins du mar-
ché croissant des médecines alternatives, ils
sautorisent a rectifier les recettes en enlevant
des substances rares ou trop chéres. Cela peut
affaiblir le médicament, le rendre inutile ou
méme dangereux.

L'Etat frangais a édicté des réglements trés
stricts concernant les médicaments tradition-
nels a base de plantes en appliquant une pro-
cédure d'enregistrement auprés de [‘Agence
nationale de sécurité du médicament et des

produits de santé (ANSM). Lautorisation
est délivrée pour cing ans, apres avis d'une
commission d‘autorisation sur le marché. En
Europe, les freins réglementaires empéchent
les commandes faites sur le site du Dharam-
sala Men-Tsee-Khang en Inde d'arriver jusqu'au
destinataire. Elles peuvent rester bloquées en
douane. Lentreprise suisse Padma est la seule
en Europe a proposer des médicaments pré-
parés sur [a base des formules tibétaines. Mal-
heureusement, ils ne sont pas tous autorisés
sur le marché francais. Les Pays-Bas, la Suisse
et |'Estonie sont les seuls pays européens ot la
médecine tibétaine est reconnue.

Il est strictement déconseillé de prendre les
médicaments sans avoir consulté un amchi.
Seul le médecin qualifié, ayant terminé le cur-
sus complet au sein d'une institution reconnue
(comme celles cités plus haut) a le droit de
prescrire de tels traitements.

Quel avenir de {a pharmacopée
tibétaine en Europe ?

Depuis quelques années, cette pratique
ancestrale rencontre un vif succés a travers
le monde. Or, en raison de l'utilisation exces-
sive des réserves naturelles, plusieurs plantes

sont en voie de disparition. Le réchauffement
climatique et le retrait des couches glaciéres,
la déforestation, I'urbanisation, la pollution,
l'industrialisation et le tourisme (pour ne citer
que ces quelques facteurs) ont tous un impact
grave sur la biodiversité de I'Himalaya. Néan-
moins, il existe des moyens pour préserver la
flore et la faune du Tibet et de ses pays voi-
sins. La solution peut venir de I'Occident : en
cultivant les plantes adaptées aux différentes
conditions climatiques d'Europe, en cherchant
des substituts locaux pour des végétaux rares
et difficiles a faire pousser, et en développant la
fabrication des médicaments a I'échelle locale
pour les rendre accessibles a un grand nombre
de personnes ®

> Anna Fedorova.
Etudiante en médecine
tibetaine a Sorig Khang
international {SKi -
anciennement IATTM).

traductrice du manuel Pharmacologie dans
la médecine traditionnelle tibetaine du Dr
Alexandre Arbuzov en francais.
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Mél : aviesna@gmail.com

SILANORAL [ = _—=ania=-1d
Le Cocktail «PUNCH» SR SPECIALE
d’Oligo-€lements et de Silicium - 1 FLACON ACHET

SILICIUM d’oliiiine S\LAND‘?;_\ ® 4000m!
QRGANIQUE LACON soom

SOURCE NATURELLE VEGETALE F C
“BAMBOU" OFFERT

Silicium : 4000 mg/L
T “slanoral’

- Bambou ;

Magnésium enesce s
Zinc
Vitamines
B2& B12

silanoral

_ ENERGE &
L VITALITE

Chrome
Selenum

Chrome
Sélénium

Complément
Alimentaire

' % exsudat de Bambou
[ileunes pousses]

Liste des magasins participants & cette offre spéciale* * sur simple
demande par courriel ou par téléphone.

**; 2 fiacons fiimés, soit 1 flacon SILANORAL® 1000mi + 1 flacon
SILANDRAL® 500m offert

Date de validité de I'opération : du 02 mai au 30 juin 2017.
b Dans la limite des stocks disponibles

e

- contact@Ilabosantesilice.com

FABRICATION labo -www.labosantesilice.com n
S SA%?E'\;? santéssilice o
FRANCAISE o R Pour votre santé, pratiquez une activité

LABO SANTE SILICE

physigue réguliere. www.mangerbougerfr

3424F279

Biocontact n° 279 — mai 2017




La médecine selon Bouddha

La médecine tibétaine integre dans ses protocoles de soin I'’enseignement
bouddhiste sur 1a méditation et la compassion, dont les recherches en neurosciences
contemporaines ont démontré les bienfaits remarquables pour la santé et la guérison.

elon le dalai-lama, la singularité de la

médecine tibétaine tient a son carac

tere authentiquement holistique,
considérant I'étre humain dans la globalité
des interactions multiples du corps, de l'es-
prit et du milieu naturel. Cest ainsi quen juil-
let 2003 le dalai-lama ouvrait en ces termes le
2¢ Congres international de médecine tibétaine
a Washington : « [ai toujours soutenu que la
médecine tibétaine doit étre comprise tant
dans sa spécificité que dans le contexte d'une
recherche scientifique objective. Récemment,
des enquétes scientifiques conduites avec des
méditants bouddhistes tibétains montrent
une large gamme de bienfaits pour la santé
et la guérison tirés de la pratique de la médi-
tation, de la compassion, de lattention et de
léquanimité. »

Tenzin Gyatso, né Lhamo Dhondup, 14° dalai-
lama.

© kris kriig/Wikimedia Cﬁmmans.

Science bouddhiste
et science médicale

La science médicale tibétaine intégre aussi
les sciences internes issues de la compréhen-
sion bouddhiste de I'esprit, le traitement de
la maladie ne se limitant pas aux symptomes
physiques. Le dalai-lama a initié un dialogue
de plusieurs décennies entre bouddhisme et
médecine occidentale. Dans lenseignement du
Bouddha, l'esprit est au cceur de l'expérience
humaine du monde, évaluant les situations
et les objets avec lesquels il entre en contact.
Pourtant, malgré sa place centrale dans nos
vies, l'esprit, ni visible, ni tangible, est difficile-
ment objectivable et peu de personnes en ont
une perception claire. La méditation consiste
précisément a reconnaitre la nature véritable
de 'esprit que la philosophie bouddhiste situe
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au cceur de ses analyses et de ses recherches,
décrivant de maniére détaillée les différents
processus cognitifs. Le but de ces observa-
tions est d'entrainer le pratiquant a dévelop-
per lattention, afin de neutraliser les facteurs
mentaux négatifs qui sont sources derreur,
d'illusion et donc de souffrance.

« Je nenseigne que deux choses, affirme le
Bouddha, la souffrance et la délivrance de la
souffrance. » Pour illustrer ce propos, il prend
Iexemple d'un homme blessé par une fleche
empoisonnée et demande : « Quarriverait-
il si le blessé se mettait a dire : "Je ne veux
pas me laisser soigner jusqu'a ce que je sache
quel est celui qui ma visé, sl est un noble, un
brahmane, un marchand ou un intouchable ;
siil est grand ou petit, et de quelle nature est
le poison !" 2 Dans ces conditions, 'homme
mourrait sans doute de sa blessure. »

Lasymbolique de cette métaphore est claire.
Nous sommes souvent pareils au blessé qui

prend le risque de mourir plutét que d'étre
sauvé en recevant les soins nécessaires. Bien
que, dans une situation d'urgence vitale, nous
n'en avons pas conscience et continuons d'en-
tretenir ['illusion que nous avons besoin dautre
chose que du traitement. Le poison est I'igno-
rance, la fleche représente le désir, le soin est la
sagesse et l'exercice de lattention juste. Quant
au médecin, il incarne le maitre qui prodigue le
reméde de [enseignement.

« Ma maladie vient de loin, de la
transmigration a son début »
Al'inverse du blessé, victime tant de la fleche
empoisonnée que de son orgueil et de son
ignorance, Vimalakirti, un riche marchand
qui fut Fun des plus brillants disciples laics
du Bouddha, fait preuve de ludidité lorsqu'il
affirme : « Ma maladie durera ce que dure-
ront chez les étres l'ignorance et la soif dexis-
tence. Ma maladie vient de loin, de la trans-

migration (1) a son début. » Ayant entraine
son esprit selon I'enseignement du Bouddha,
Vimalakirti reconnait que la maladie senracine
dans les poisons de son esprit. Son origine est
métaphysique et, pour agir, le traitement doit
atteindre un niveau fondamental, au-dela des
remontées jusqu'a l'enfance, la naissance ou la
gestation accomplies 3 travers par exemple la
psychothérapie, le lying ou le rebirth modernes.
Afin d’éradiquer la cause de la maladie phy-
sique, il faut éliminer les causes premieres de
Iignorance, provoquant la soif d'existence et
nous enchainant dans le cycle des renaissances,
ou samsara, conditionné par la maturation
des empreintes et prédispositions karmiques
accumulées au cours de vies précédentes.
Dans le droit fil de l'enseignement fonda-
mental du Bouddha, seton lequel tout est relié
dans l'univers, le Dr Lobsang Negi, directeur du
partenariat d’études médicales du Men-Tsee-
Khang avec l'université d’Emory aux Etats-

Les dalai-lamas et I’histoire de la médecine tibétaine

La médecine traditionnelle tibétaine, synthése originale de connais-
sances millénaires empruntées a layurvéda indien, a la Chine et a la
Perse ancienne, connait son apogée au XVIF siécle, lorsque son histoire
croise celle de Ia lignée des dalailamas. Le grand 5° dalai-lama, qui ins-
talle les chefs spirituels et temporels du Toit du monde au palais rouge
et blanc du Potala, ordonne également I'édification de I'Institut médical
Chagpori, 3 Lhassa en 1696. Il charge son régent, Sangye Gyamiso, de
codifier les études médicales, en publiant et révisant le Gyu shi, ency-
clopédie de la médecine tibétaine dont les versions principales furent
composées entre le VI siécle et le XII° siécie,
principalement par Yuthok Yonten Gonpo
I’Ancien (708-833) puis par Yuthok Yon-
ten Gonpo le Jeune (1126-1202). Le régent
rédige en outre plusieurs textes fondateurs
et notamment le Béryl bleu, compendium
des préceptes théoriques et pratiques de
art de soigner. Louvrage est illustré de 79
tableaux ou thangkas de médecine, collec
tion de planches enluminées et copiées a

Un demi-siédle plus tard, aprés f'occupation du Tibet par la Chine,
la médecine tibétaine est persécutée et sa pratique proscrite car
jugée réactionnaire. Sous la Révolution culturelle, le corps médical
est décimé, les manuscrits anciens sont brilés. Les Gardes rouges
rasent le Chagpori et le Men-Tsee-Khang. Cest lactuel 14° dalai-lama
qui assure alors la reléve et sauve de la destruction les précieuses
connaissances médicales. Exilé en Inde dés 1959 & Dharamsala, il met
tout en ceuvge pour recréer en 1961 un nouveau Men-Tsee-Khang, ou
Tibetan Medical and Astrological Institute (TMAI). La création de cette
structure résolument moderne assure la
formation des médecins sur la base d'un
cursus de sept années d'études et la confec
tion de remeédes issus de la pharmacopée
traditionnelle, avec notamment la création
d'un conservatoire de simples médicinales
himalayennes et une Materia medica dont
la nomenclature, établie en sanskrit, tibé-
tain et latin, répertorie un total de 2 993
médicaments, d'origine végétale ou ani-

la main d’anatomie physique et subtile du Intérieur du Men-Tsee-Khang, fonde a Lhassa en male, contenant des minéraux, des pierres

corps humain, de représentations de plantes
médicinales ou d'instruments chirurgicaux.
Cet atlas médicinal et le Gyu shi réédité deviennent alors les ouvrages
de référence pour la formation des médecins et ils seront transmis
jusqu'a nous, de génération en génération, non seulement au Tibet
mais aussi en Asie centrale et en Russie, jusqu'a la cour des tsars, au gré
d'une histoire mouvementée.

Au début du XX siecle, le 13 dalai-lama entreprend de renouveler
Ienseignement de la médecine et fonde a Lhassa en 1916 le Men-Tsee-
Khang, institut de médecine qui a la particularité d'intégrer au savoir
médical Iastroscience tibétaine, dans une approche holistique du
continuum corps-esprit.

Biocontact n° 279 — mai 2017

1916, institut de medecine qui a la particularite din- précieuses, du mercure détoxifié, de for ou
tégrer au savoir médical I'astroscience tibétaine.

de largent.

Le dalai-lama ayant recommandé que les traitements traditionnels
fassent [objet de protocoles danalyse contemporains afin de com-
prendre et de renforcer leur efficacité, un département de recherche
clinique est chargé de mener des études en collaboration avec des
spécialistes occidentaux sur des maladies comme le diabete, le cancer,
'hépatite, le sida ou encore I'hypertension. Sous l'impulsion du dalai-
lama et avec son soutien, le rayonnement du Men-Tsee-Khang est
devenu international, 2 travers les publications de médecins invités
dans le monde entier pour des conférences, des séminaires et des soins.



Unis (2), identifie par exemple la conscience
insuffisante de linterdépendance comme
cause premiére de toute maladie : « Quand
nous perdons de vue que nous ne sommes
qulun petit grain connecté avec l'infini du
reste du monde, quand nous croyons étre
une entité solide, fixe et supérieurement
importante au centre de l'univers, cest cela
l'ignorance et cela signifie que nous sommes
vulnérables a la maladlie. »

La méditation consiste & entrainer l'esprit a
reconnaitre la non-séparation et la non-dualité
de notre vie individuelle et de [a vie universelle.
On se défait ainsi de [llusion fondamentale
d'exister seulement par soi-méme et pour soi-
méme, La gratitude, |'altruisme et la compas-
sion peuvent alors se développer au sein d'une
perception juste de la réalité, qui reconnait
I'interdépendance et la solidarité fonciere de
toutes les formes de vies, humaines et non
humaines. Or les recherches contemporaines
en neurosciences sur la compassion menees
A l'initiative du dalai-lama depuis 1987, dans
le cadre notamment des rencontres Mind &
Life (3), montrent les nombreux bénéfices de
la compassion pour la santé et la guérison.
Méditer et pratiquer la compassion réduit les

1s BouTIQUE: HACEA

YOUS PROPOSE

__ 7 Les peintures Biofa : 1000 teintes
disponibles immédiatement

— 2 lLes literies Green Sleep et Futaine :

“matelas Hévéa naturel, les oreillers
-les coueffes cofon...
-~ ? Le coton bio : Aquanatura,
___Futaine, Plus de cofon...

_.. 2 Les ustensiles de cuisine : Bekq,
_ de Buyer, Bodum, Appolia efc...

Un showroom GreenSleep

prés de chez vous, grdce a nos
_aboufiques éphemaéres..
Lieux et daies sur notre site

Méditer réduit les hormones du stress, déve-
loppe Immunité et modifie positivement la
structure du cerveau avec des bienfaits sur le
bien-étre physique, émotionnel et mental.

hormones du stress, développe I'immunité, la
cohérence cardiaque et modifie positivement
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Lignorance, telle 'ombre de la
maladie planant sur notre santé

Le Dr Tamdin, médecin personnel du dalai-
lama, affirme pour sa part que sans com-
prendre l'interdépendance et l'absence de soi
on narrive pas a éliminer l'ignorance qui nourrit
dans l'esprit les émotions destructrices (jalou-
sie, orgueil, peur, agressivité, intolérance, etc.)
affectant notre santé physique. Il illustre son
propos d'un exemple trés expressif : « Obser-
vez le vol de loiseau. Aussi haut qu'il séléve
dans le ciel, il laisse une ombre a la surface de
la Terre. De méme, aussi longtemps que vous
aurez l'ignorance en vous, méme si vous étes
en bonne santé, vous porterez toujours sur
vous lombre de la maladie. »

Clest pourquoi, en plus des remedes et des
changements de régime ou d’habitude de vie,
2 la fin de leur consultation, les médecins tibé-
tains prescrivent bien souvent a leurs patients
de faire des dons a des écoles, des orphelinats,
des centres d'accueil de personnes dgées. Ou
bien ils leur recommandent de donner le véte-
ment qu'ils préférent, de faire l'offrande d'une
pierre précieuse ou d'un bijou a un étang,
un fleuve, une riviere, de déposer du lait, du
beurre, du yaourt au pied d'un arbre, ou encore
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de libérer des animaux. Les patients créent ainsi des causes de bonne
santé en témoignant de la générosité a leurs semblables ou aux esprits
de la nature. lIs créent des causes de longévité, en libérant des animaux
en danger de mort imminente, poissons, crustaces, poules, bétail sur le
point d'étre mangés. Les libérer dans un milieu propice permet, en les
sauvant, d‘accumuler une énergie d'amour et de compassion, susceptible
de prolonger la vie de personnes malades. Il sagit de puissants antidotes
aux comportements obsessionnels d‘attachement, de saisie et de posses-
sivité, centrés sur soi-méme.

Or, comme lenseigne le dalai-lama, I'égoisme et la peur; la colére ou la
haine par crainte détre dépossédé de ce que l'on a, sont des maux non
moins graves que des maladies comme le cancer ou le sida. Nous ne nous
en préoccupons guére d'ordinaire car nous sommes habitués a ces états
d'esprit négatifs, au point de les considérer comme normaux et de ne pas
éprouver le besoin de nous en guérir. Pourtant, lorsque l'on commence
3 entrainer son esprit, on remarque que de telles émotions sont particu-
lierement destructrices. Elles nous font souffrir, rompant notre bonheur
et notre paix intérieure dans cette vie, tout en preparant les causes kar-
miques de souffrances innombrables dans les vies futures.

Pour développer la conscience de nos maladies émotionnelles et nous
apprendre  les guérir, le dalai-lama a supervisé et soutenu financiére-
ment des programmes de recherches qui ont abouti a la publication
d'un Atlas des émotions, proposé en téléchargement libre sur un site
dédié (4). Ce travail et ces enseignements nous rappellent que chaque
personne a en elle le plus puissant des antidotes a la souffrance et a la
maladie. Ceest la base éveiliée de lesprit qui communique une formi-
dable énergie de guérison et de transformation pour soi-méme et pour
autrui car elle est lexpression de notre bonté et de notre compassion
fondamentales. « Aujourd’hui, déclare le dalai-lama, alors que nous
sommes confrontés a une époque de catastrophes inédites ainsi qua
des épidémies et des maladies dévastatrices, il est nécessaire d'ceuvrer
pour trouver des solutions qui apporteront au monde la paix et la
guérison. Cest ma conviction que certaines de ces approches, soi-
disant nouvelles, peuvent étre trouvées dans les savoirs et les sagesses
ancestrales. Jespére trés sincérement que la médecine tibétaine, alliée
au bouddhisme, pourra contribuer @ la santé et a la guérison de
[humanité. » (5) m

» Sofia Stril-Rever.

Enseignante spirituelle, écrivain et biographe du

dalai-lama avec qui elle a cosigné trois livres dont

le dernjer, Nouvelle réalité, est paru aux Arenes

en avril 2016. Elle anime le programme Vivre la

paix et fa guérison intérieure de Phakyab Rinpoché

au Jardin du Bouddha de médecine, en vallée de

I'Eure, prés de Paris (www.phakyabrinpoche.org)

ainsi que le dialogue Droit et conscience, initie avec le dalai-lama et
le barreau de Paris (www.responsabilite-universelle.org). |

Sofia Stril-Rever donne également des récitals de mantras sacrés
et a enregistré le CD Dakini produit par SomeTimeStudio.

1. Ou processus de la réincarnation.

2. Gueshe Lobsang Tenzin Negi, PhD, cofondateur et directeur du parte-
nariat Emory-Tibet, initiative pluridisciplinaire datant de 1998, et réunissant
d'une part Fapproche médicale occidentale, d’autre part les sciences
bouddhistes de I'esprit et de la guérison.

3. www.mindandlife.org.

4. www.atlasofemotions.org.

5. Discours du dalai-lama le 2 juillet 2003 & Washington.




Retrouver son équilibre
par I'alimentation

« Que I'aliment soit ton premier médicament », disait Hippocrate. Pour Sowa Rigpa, la |
médecine traditionnelle tibétaine, 'alimentation sera également la premiére approche
thérapeutique. En effet, nous sommes constitués de ce que I’on ingere, dans ses

composantes physiques et énergétiques. '

elon la diététique de Sowa Rigpa,
S Ialimentation doit suivre des régles

simples : manger des produits frais, bio,
locaux et de saison. L'aliment doit étre naturel
(éviter les produits chimiques, de synthése...)
de premiére fraicheur, arrivé a pleine maturité
et adapté a notre climat.

Un élément essentiel d'une bonne santé
repose sur I'état de notre « feu digestif » (en
tibétain, me drod), garant d'une bonne diges-
tion et d'un bon métabolisme. Pour entretenir
ce feu digestif, il est vivement recommande
de manger chaud, ce qui va favoriser la sécre-
tion des enzymes digestives, lassimilation
des nutriments et amorcer tous les processus

minéraux sont préserves !

et sucres rajoutes !

des entrées aux desserts

PRIX "NUTRIDOR" 2016

L’EXCELLENCE NUTRITIONNELLE
ET GASTRONOMIQUE

Grice a la cuisson basse température
de U'Omnicuiseur Yitalité, vitamines et sels

Et au placard “sel, graisses

Un seul appareil pour tout cuisiner

meétaboliques du corps. Les aliments crus sont
plutét déconseillés : on préférera les cuissons
4 la vapeur ou les aliments sautés fagon wok
(« décrudis ») ou associés a des épices réchauf-
fantes. De méme, on évitera les produits surge-
lés (méme cuits quelques minutes, ils gardent
une nature froide accumulée pendant des
mois...), l'eau réfrigérée et bien évidemment les
cremes glacées, glagons, etc.

Si une alimentation de qualité et un feu
digestif bien entretenu sont essentiels a une
bonne santé, le choix daliments adaptés a
notre constitution personnelle constitue un
autre aspect incontournable : I'équilibre indi-
viduel de nos nyepas.

Lalimentation en fonction des
trois humeurs, les trois nyepas

Chaque aliment présente un équilibre par-
ticulier entre les cing éléments (Terre, Eau,
Feu, Air, Espace), dont les propriétés vont venir
accentuer ou tempérer certains nyepas, ces
derniers naissant de la rencontre de deux ou
trois éléments.

Lorsque l'on a identifié sa constitution
personnelle (faire le test « Quel nyepa étes-
vous ? » en pages 52-53), on peut alors détermi-
ner ses éléments excédentaires et déficitaires.
Il sagira dés lors de sélectionner les aliments
les plus favorables au retour a I'équilibre et
d'éviter ceux qui confortent son déséquilibre.

LOMNICUISEUR

Facile, sain et savoureuy ... au quoticien !
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’lyepas.

Sowa Rigpa déconseille les aliments crus : on préférera les cuissons a la

vapeur ou les aliments sautés fagon wok, « décrudis », ou associés a des
épices réchauffantes.

Il est donc essentiel de connaitre sa constitution pour déterminer les
aliments qui nous conviennent le mieux.

Léquilibre par les six saveurs

Les propriétés des aliments se définissent par leur saveur, résultant elle-
méme de la combinaison des cing éléments :

- La Terre (Sa) apporte la structure, rend le corps plus stable, plus
dense, calme les troubles du vent (en tibétain rLung).

-L'Eau (Chu)apporte I'humidité, de la douceur, améliore les connexions,
calme les troubles de la bile (en tibétain mKhrispa).

- Le Feu (Me) apporte la chaleur, fait miirir, éclaire le teint, calme les
troubles du phlegme (en tibétain BadKan).

- L'Air (rLung) permet le mouvement, distribue les substances nutri-
tives, calme les troubles du phlegme (BadKan) et de la bile (mKrispa).

- L'Espace (Namkha) peut étre considéré comme inclus dans les quatre
autres éléments car il leur permet de se manifester, il agit sur tous les

La combinaison de ces éléments va donner lieu a des saveurs particu-
lieres, au nombre de six :

- Terre + Eau = Doux, Sucré. Cette saveur augmente le phlegme et
calme la bile. On la retrouve dans les céréales, le sucre, le lait, les fruits.

- Feu + Terre = Acide. Augmente la bile et calme le phlegme : agrumes,
aliments fermentés, fruits rouges, fruits verts (pas mrs).

- Eau + Feu = Salé. Calme le vent : sel, aliments conservés dans le sel
(olives en boite, anchois, poissons, jambon séché, fruits secs salés).

- Eau + Air = Amer. Calme la bile : endives, pissenlit, radis noir, fenugrec.

- Feu + Air = Epicé, Piguant. Calme le phlegme : poivre, piments, curry,
oignons, moutarde.

- Terre + Air = Astringent. Calme les troubles de la bile : coing, kaki,
pommes sauvages.

Il est également intéressant d'observer I'environnement dans lequel
Ialiment a été produit. S'il provient d'un endroit sec, il aura un potentiel
plus épicé et léger. S'il provient d'un endroit humide, il aura un potentiel
froid et lourd.

De méme, un légume cuit ou séché sera plus réchauffant et léger, alors
qu'un légume cru sera plus lourd et rafraichissant.

Saisons et climats
Si les éléments constituant notre alimentation influent sur notre
équilibre, la variation des éléments environnementaux au fil des saisons
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agit également sur notre santé. [l est donc recommandé d'adapter notre
alimentation et notre comportement en fonction des conditions clima-
tigues et saisonniéres.

Hiver

Le froid favorise la perte de chaleur corporelle. Pour éviter cela, les
pores vont naturellement se resserrer et la chaleur se dirige vers I'intérieur
du corps, le phlegme augmente progressivement. Sowa Rigpa recom-
mande donc de:

- favoriser les soupes de viandes et les aliments nourrissants et réchauf-
fants comme la tsampa (farine d'orge grillée - voir recette en encadré);

- éviter les crudités, les saveurs douces, sucrées ;

- profiter de soins réchauffants (exposition au soleil, feu de cheminée,
se vétir chaudement, recevoir des massages a I'huile de sésame, etc.).

Printemps

La chaleur corporelle a été affaiblie par I'hiver mais les jours com-
mencent a allonger, le soleil 2 nous réchauffer. Le phlegme accumulé tout
I'hiver se manifeste. Il convient donc de:

- favoriser les aliments chauds et asséchants : la farine d'orge grillée
(tsampa), la viande d'animaux issus de régions séches, I'eau chaude
éventuellement complétée de gingembre, les aliments et b0|ssons ayant
un pouvoir sec, le miel ;

- éviter les crudités, les saveurs douces, sucrées, les excés de liquides;

- profiter de marches énergétiques, de gommages corporels, de repos
alombre.

- Une recette traditionnelle
e tsamtak, soupe txhetame
- iuamwmw




Cest la période de lannée ol la chaleur
externe est la plus forte. La chaleur interne
augmente, les pores de la peau souvrent pour
laisser sortir I'excés de chaleur (transpiration...).
On conseillera donc de:

- favoriser les aliments et boissons digestes et
légers, les saveurs douces, veiller a bien shydra-
ter;

- porter des habits légers, humidifier et
rafraichir les lieux de vie, se baigner, se reposer
alombre.

Automne

La bile accumulée tout |'éé dans ['organisme
est 4 son maximum de manifestation. On veil-
leradonca:

- favoriser les aliments légers, refroidissants,
amers, astringents;

- éviter les excés de nourriture, les aliments
lourds;

- ne pas sexposer au soleil mais prendre du
temps pour se reposer, se baigner.

Les épices
La diététique de Sowa Rigpa recommande
Tutilisation des épices pour stimuler me drod

(le feu digestif), améliorer le golit des aliments,
stimuler I'appétit mais aussi pour les propriétés
de chaque épice sur notre santé.

Leur usage devra étre régulier mais modérg,
et les épices, choisies selon le tempérament.

Le sel, le poivre, le gingembre, le galanga vont
aider le feu métabolique mais seront a utiliser
avec prudence lorsqu'une personne a un exces
de bile.

Six épices sont particulierement recomman-
dées par Sowa Rigpa, appelées les « six bonnes
substances »:

- la noix de muscade, pour le cceur;

- le safran, pour le foie;

- le clou de girofle, pour I'énergie de laorte,
les émotions;

- la cardamome verte, pour les reins;

- la cardamome noire, pour les intestins ;

- les pousses de bambou séchées ou largile
blanche kaolinite, pour les poumons.

La frugalité

Sowa Rigpa recommande de consommer
de justes quantités en fonction de nos besoins
personnels et des activités de la journée.

Un repas équilibré doit respecter les propor-

tions suivantes : moitié solide, un quart liquide
et un quart vide pour donner I'espace au travail
de digestion (lorsque I'estomacest trop plein, le
brassage des aliments se fait plus difficilement).
Il est donc recommandé de ne pas manger
jusqu'a étre totalement repus, de toujours gar-
der une petite faim.

On évitera de prendre le petit déjeuner
immédiatement au saut du lit. Préférer prendre
un temps pour réveiller le corps en douceur :
faire du yoga, une petite marche matinale ou
encore prendre sa douche avant de manger.

Les amchis (médecins traditionnels tibé-
tains) recommandent souvent de ne pas man-
ger le soir afin de laisser le corps se reposer
durant la nuit. On retrouve [a un dicton bien
connu par chez nous « repas de roi le matin, de
prince & midi, de mendiant le soir ».

Chudlen : la longue vie

On appelle chudlen une branche de Sowa
Rigpa qui aborde la régénération, la préven-
tion, la médecine anti-4ge pour favoriser une
vie longue et en bonne santé.

Dans les cures de chudlen, il est recomman-
dé de pratiquer des exercices de yoga nejang,



-

ST RTITEN R T

W —— T e W [PEET. M ET

de recevoir des soins, de se relaxer et d'observer
une alimentation spécifique.

Il sagira d'alléger la ration alimentaire en
supprimant un repas par jour afin de maintenir
un temps de jedine quotidien plus longtemps
(ce qui permet un nettoyage du corps doux
et profond).

Traditionnellement, le repas supprimé est
remplacé le temps de la cure par une pilule de
chudlen (principalement composée de pétales
de fleurs et de miel).

Les personnes 4 la constitution BadKan
(phlegme) ne prendront pas le repas du soir.

Les personnes mKrispa (bile) éviteront le
repas du midi.

Les personnes rLung (vent) éviteront le repas
du matin.

Toutefois, les tempéraments rLung peuvent
avoir des difficultés a se priver d'un repas ; il
leur sera alors parfois conseillé de maintenir 3
repas par jour.

Pour les personnes désirant perdre du poids,
le repas du soir sera & éviter (s'ils ne le font pas
déja au quotidien).

Dans tous les cas, les autres repas sont pris
normalement, en évitant scrupuleusement les
saveurs qui confortent notre déséquilibre et
en favorisant celles recommandées pour notre
constitution. :

L
La question du végétarisme

Bien que le végétarisme soit encouragé par le
bouddhisme, le peuple tibétain est plutdtama-
teur de viande, lorsque leurs moyens financiers
le leur permettent. Les viandes consommées
sont souvent le yak, le porg, la volaille, le mou-
ton ou le beeuf.

mode ou trad:t;on r

Sowa Rigpa considére quune alimentation
végétarienne est préférable, surtout pour les
personnes mKrispa, présentagt un excés de
bile. En effet, a viande est un aliment réchauf-
fant qui pourra étre conseillé en traitement
d'un déséquilibre, comme un medicament.

Il est 2 noter que chague animal apporte ses
spécificités selon sa taille, son poids, s'il est actif
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ou paresseux, nomade ou sédentaire, vivant
dans un lieu froid ou chaud, dans les airs, les
montagnes ou les eaux, etc. Tous ces éléments
vont modifier les propriétés de la chair de
Ianimal.

Gardons bien a l'esprit que la viande que les
Tibétains consomment est issue de la chasse
d’animaux sauvages ou élevés en troupeaux
en pleine nature, ce qui lui confére ses qualités
réchauffantes. La viande est consommée rapi-
dement apres abattage, ce qui préserve toutes
ses propriétés. Sifon replace ces considérations
dans notre contexte occidental, nos viandes
proviennent plus souvent d'élevages olt Iani-
mal a rarement eu l'occasion de développer les
propriétés conférées par son environnement
naturel. Le temps entre I'abattage de I'animal et
sa consommation peut étre considérablement
allongg, ce qui modifie ses qualités, a plus forte
raison si elle a été surgelée m:

) Guillaume Buissart.
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Test : quel nyepa étes-vous ?

En répondant 4 ce questionnaire d’autoévaluation, découvrez comment les énergies

vitales vous ont faconné, de quel nyepa vous étes constitué.

es tantras de médecine tibétaine
L enseignent que nous sommes formés
des cing éléments au travers de trois
nyepas : rLung, mKhrispa, BadKan. Notre
corps et notre esprit se sont donc constitués a
partir de ces trois nyepas que Sowa Rigpa asso-
cie, pour identifier sept constitutions possibles :
- trois simples : un seul nyepa prédomine
nettement, par exemple : 60 % - 20 % - 20 %;
- trois mixtes: deux nyepas prédominent, par
exemple: 45 % ~35%-20%;
- une combinée : les trois nyepas sont de
force équivalente (de 30 %a 35 % chacun).

Chacun de ces nyepas posséde des carac
téristiques qui lui sont propres et qui se mani-
festent dans le corps et l'esprit. Par exemple,
la rudesse du rlung peut sexprimer au tra-
vers du caractére rude ou d'une peau séche et
rugueuse.

Comment déterminer

votre constitution tibétaine ?
Pour chaque caractéristique, il suffic de noter

d'une croix, dans le tableau ci-dessous, la réponse

décrivant ce que vous étes, et non ce que vous

aimeriez étre. Parmi les 3 possibilités, choisissez la

description la plus pertinente, méme si vous ne
répondez pas a tous les critéres (petit, mais pas
courbé par exemple) ou si plusieurs descriptions
vous correspondent. En cas de doute, demandez
a ceux qui vous connaissent le mieux !

Lorsque vous avez terminé, additionnez le
nombre de croix pour chaque colonne R, K et B.
Vérifiez le nombre total de croix pour l'ensemble
du questionnaire, puis pour chaque nyepa, divi-
sez le nombre de croix par le total et multi-
pliez par 100 pour connaitre le pourcentage de
chague nyepa. La somme des 3 pourcentages
doit faire 100 %.

aracte que i g Dé B : Baa

Stature [ Petite, courbée (1 Moyenne (1 Grande, posture droite

Poids [ Maigre, prise de poids difficile [ Moyen, stable [ Tendance a l'embonpoint

Silhouette [ Mince, légére (J Musclée, proportionnee (1 Forte, massive

Peau I Rouge, seche (1 Chaude, grasse {J Froide, douce

Peau [ Calleuse, talons craquelés, cornée [ Sensible, acnéigue, éruptions {1 Hydratée, non sujette aux
cutanées, taches de rousseur, irritations
grains de beauté

Réaction au soleil [ Bronze sans coup de soleil [ Rougit et bronze rarement [ Bronze aprés un léger coup de

soleil
Veines [ Trés visibles [ Visibles [ A peine visibles
Cheveux [ Secs, bouclés, crépus, pellicules, [ Filks, raides, gris, calvitie précoce | [ Epais, ondulés, sains
fourches

Yeux [ Secs I Rouges et irrités [ Humides

Articulations (J Raides, craquent [d Souples [ Bien lubrifiées, craquent peu

Ongles 1 Fins et fragiles [J Doux et lisses [ Forts et épais

Dents [ Sensibles, irréguliéres, se déchaussent | [ Sujettes aux caries, saigne- [ Régulires, larges, fortes
ments de gencives

Appétit U Irrégulier [1 Excellent. Je deviens irritable [ Modéreé
sans repas réguliers

Digestion [ Variable, facilement dérangée (JBonne 1 Mauvaise, lente

Transit O Irrégulier, constipation périodique [ Fréquent, selles molles (1 Régulier, selles formees

Régles (sans traitement) | (O Irréguliéres, peu abondantes [ Réguliéres (1 Longues, abondantes

SPM : syndrome prémens-
truel

SPM : anxiété, insomnies, maussade

SPM :irritabilité, migraines, érup-
tions cutanées, envies

SPM : ballonnements, léthargie,
crampes

Circulation

O Irréguliére, je varie du froid au chaud

[ Bonne, jai chaud, mains et
pieds chauds

[l Faible, mains et pieds souvent
froids

Sudation 1 Minime [ Abondante (1 Modérée
Voix [ Intensité variable, extinctions (1 Forte, percante [l Faible, douce
Niveau d'énergie [ Variable ([ Eleveé (J Constant
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Tendance a s'engager

[ Energique, mais je suis vite fatigué(e)

[ Energique, ce qui me revigore

[ Modérée (sije m'y engage..)

dans des activités...

Sommeil [ Léger, irrégulier [ Bon, me réveille parfois [ Long et profond

Réves (I Animés, incohérents [ Aventureux, intenses [ Calmes, cohérents
Libido [ Variable, fantasmes [ Fort désir passionnel [ Modérée, excitation lente

Je suis sujet a ces symp-
tomes

[ Insomnies, anxiété, acouphenes, dou-
leurs migrantes

[ Figvre, infections, reflux acides,
nausées

[ Rhumes, rétention d'eau

Tempérament [} Esprit libre, indépendant [ Orienté objectif [ Facile a vivre, décontracté

Personnalité 1 Animée, flexible, enthousiaste, sen- | [ Compétitrice, motivée, aven- | [ Calme, sérieuse, persévérante,
sible tureuse ‘ humble

Esprit [ Agicé [ Ambitieux, orienté objectif [ Sacisfait

Sous stress, je tends a
ressentir

[ Tension, anxiété, insécurité

I Colére, frustration, irritation,
jugement, exigence

[ Inflexibilité, rancune, procrasti-
nation, complaisance

d'idées mais manque de concrétisation

développer puis déléguer de nou-
veaux projets

Créativité [ Imaginatif [ Inventif technique [ En contexte professionnel
Concentration [ Faible [ Excellente [ Modérée

Mémoire [ Court terme, joublie vite [ Excellente [ Lente, mémoire a long terme
Discours I Bavard, saute du coq a I'ane (1 Clair, éloguent, argumente (1 Paisible .
Approche du travail [ Imaginative, originale, beaucoup [ Méthodique, concentré, jaime | L Pratique, pas enclina initier un

nouveau projet mais je peux le
faire avancer

Je suis heureux

[ Avec un groupe, a parler, rire, chanter
et danser

[ Avec des amis, en compétition

[ En prenant du bon temps al
calme, seul ou avec des amis

amis

Avec les autres [ Exalté U Impulsif 0 Aimant

Jai tendance a cette émo- | [ Avidité, désir [ Colere, hostilicé [ Confusion, étroitesse d'esprit

tion négative

Confiance (J Faible [ Elevée en surface mais je [ Faible en surface mais jai
manque de confiance au fond confiance en moi au fond de moi
de moi

Loisirs [} Activités sociales, arts [l Exercice, compétition { Lecture, calme

Amitié [ Facile, amitiés bréves sans proximité | [ Facile et beaucoup de bons [ Lente mais durable avec

quelques personnes

dans chaqu

otalR=

 Total

Réactions au changement | {1 Anxieux, flexible [ Réactif, directif [ Résistant au changement,
prudent

Dépenses L1 Dépensier 0 Méthodique [ Econome, frugal

Réaction a la douleur [ Hypersensible O Impatient O En retrait

Climat favori [ Chaud et humide {1 Frais et sec [ Tempéré chaud, sec

Style de vie [ Intuitif, non planifié [ Organisé, pratique [ Réveur, stable

Décision [ Problématique [ Rapide, stire [ Lente, précautionneuse

Nombre total de croix

T = Total R + Total K + Total B =

%

R/T (x 100) = % |

K/T (x 100) = %

B/T (x 100) = %

Vous avez déterminé votre constitution

tibétaine ? Félicitations !

Vous pensez avoir une constitution com-
binée ? Recommencez le questionnaire. Vous
étes certains ? Quelle chance, vous devez étre

trés peu souvent malade.

Sachez que vous aurez naturellement ten-
dance a souffrir des pathologies correspon-
dant a votre constitution. Adoptez donc sans
tarder les conseils donnés dans ce dossier et

optez pour lalimentation et le style de vie
adéquats m

. Pawo Dorje.

- Voir présentation en page 50.
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	Numériser 171570033-7
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	Numériser 171570033-15
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