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Introduction	

Vous avez entendu parler des cures Panchakarma au Kerala. Peut-ê tre une amie y est allée 
et en est revenue transformée. Ou vous lisez des articles promettant "dé tox profonde" et 
"régénération complè te".	

Mais au-delà  du marketing wellness, qu'est-ce qu'une vraie cure ayurvédique ?	

 Et surtout : est-ce fait pour vous ?	

Après plus de 20 ans à  accompagner des femmes francophones vers le Kerala, dont 10 ans 
de vie et de formation traditionnelle en Inde (2003-2013), j'ai créé  ce guide pour vous 
donner une vision honnê te et complè te.	

Pas de promesses miraculeuses. Juste la vérité  sur ce qui se passe pendant une cure, 
pourquoi le Kerala spécifiquement, et comment savoir si c'est le bon moment pour vous.	

Anne KANJOOKKARAN VINCENT 	
Fondatrice AyurvedaModernExperience A.M.E.	
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Qu'est-ce qu'une Cure Panchakarma Authentique ?	

Définition selon les textes classiques	

Panchakarma signifie litté ralement "5 actions" en sanskrit.	

Selon la Charaka Samhita (traité  ayurvédique fondamental écrit vers 300 av. J.-C.), le 
Panchakarma est un protocole de purification profonde du corps visant à  é liminer Ama 
(toxines accumulées) et rééquilibrer les Dosha (Vata, Pitta, Kapha ; forces/systèmes qui 
soutiennent le fonctionnement du corps).	

LES 5 ACTIONS TRADITIONNELLES 	

1. Vamana - Émé tique thérapeutique (vomissement contrô lé )	
2. Virechana - Purge douce (huile/poudre/comprimé  laxatif)	
3. Vasti - Lavements médicamenteux (huiles/décoctions)	
4. Nasya - Administration nasale (huile/macérat)	
5. Raktamokshana - Saignée thérapeutique (rarement pratiquée aujourd'hui)	

Le tableau est posé  : non, ce n'est PAS du spa wellness !	

UNE CURE AUTHENTIQUE EST UN PROTOCOLE MÉDICAL 	

- Supervisée par un Vaidya (médecin ayurvédique diplômé  BAMS - Bachelor of Ayurvedic 
Medicine and Surgery)	
- Personnalisée selon votre constitution (Prakriti) et vos déséquilibres actuels (Vikriti)	
- Durée idéale préconisée par les textes classiques : 21 à  28 jours (aujourd’hui, pour une 
remise en forme 14 jours peuvent s’avérer suffisants mais pas moins ; si vous souffrez 
d’une pathologie installée il est pré fé rable de consulter notre médecin ayurvédique avant 
de vous engager, réservez pour cela un appel découverte offert sur 
www.ayurvedamodernexperience.in)	
- Inclut préparation (Purvakarma), traitement (Pradhanakarma), consolidation 
(Paschatkarma)	
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LES 3 PHASES D'UNE VRAIE CURE	

PHASE 1 - Purvakarma (7-10 jours)	
- Préparation du corps : Snehana (oléation interne/externe) + Swedana (sudation)	
- Objectif : "liqué fier" Ama pour faciliter son é limination	

PHASE 2  - Pradhanakarma (7-14 jours)	
- Application des 5 actions selon besoin	
- Phase la plus intense	

PHASE 3 - Paschatkarma (3-7 jours)	
- Ré introduction alimentaire progressive	
- Rasayana (régénération) : toniques, plantes régénérantes	

Durée totale recommandée : 14-28 jours	

Pourquoi le Kerala spécifiquement ?	

GÉOGRAPHIE & CLIMAT	

Le Kerala est un é tat du sud-ouest de l'Inde, bordé  par la mer d'Arabie.	

Pourquoi c'est idéal pour l'Ayurveda :	

L’Ayurveda est née dans la vallée de l’Indus au nord-est de l’Inde, mais le Kerala fort de sa 
tradition des Ashtavaidya (les huit familles héritiè res du savoir de l’Ayurveda) fut le 
premier é tat de l’Inde à   faire découvrir sa pratique à  l’international.	

- Climat tropical humide : favorise efficacité  des traitements (pores ouverts, sudation 
naturelle)	

- Karkidaka (mi-juin à  mi-juillet : période traditionnelle des cures ayurvédiques après le 
mois de mousson (atmosphère saturée d'humidité  = absorption maximale des huiles)	

- Biodiversité  unique : 90% des plantes médicinales ayurvédiques poussent au Kerala	

- Tradition préservée	

Contrairement au nord de l'Inde où  l'Ayurveda a é té  partiellement éclipsée par d'autres 
médecines, le Kerala a préservé  la transmission traditionnelle :	

- Lignées familiales de Vaidyas remontant à  plusieurs siècles (Ashtavaydia)	
- Formation rigoureuse : 5 à  7 ans d'é tudes du BAMS** (équivalent médecine occidentale) 
au PhD	
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- Soutien du gouvernement du Kerala envers les centres ayurvédiques authentiques	
- Labels de qualité  	
- Contrô le qualité  strict sur production huiles/préparations	

Mon expérience personnelle	

J'ai passé  10 ans en Inde dont 7 ans au Kerala (2006-2013) en formation traditionnelle 
selon le système Guru Shishya Parampara (transmission maître-é lève) d’abord avec mon 
maître le Dr Vinod Verma à  Uttarkashi (2003-2006) puis, en parallè le au Kerala auprès des 
médecins ayurvédiques qui reçoivent mes clients (2006-2013) .	

CE QUI M'A FRAPPÉE :	

- Rigueur médicale : diagnostic approfondi (pouls, observation, interrogatoire dé taillé ) 
souvent par deux médecins 	
- Respect des textes : Charaka Samhita, Sushruta Samhita, Ashtanga Hridaya, Dravya Guna 
sont LA ré fé rence, toujours à  portée de main car l’apprentissage est l’histoire d’une vie !	
- Patience et bienveillance : un Vaidya traditionnel ne promet jamais de "miracle en 7 
jours » et prend le temps d’écouter, de réconforter.	

Depuis 25 ans, j'accompagne des femmes francophones vers des centres partenaires au 
Kerala où  je sais que la tradition est respectée. Les lieux, leur style et leur taille peuvent 
varier, mais le point commun est le respect de l’Ayurveda, et de votre santé .	

CE QUE L’AYURVEDA AU KERALA N'EST PAS	

Pas des vacances : cure Panchakarma = protocole médical exigeant  	
Pas du tourisme : repos absolu pendant la cure*	
Pas du spa 5 é toiles : pas de soins à  la carte, c’est le médecin qui prescrit	

* Si vous voulez visiter, commencez par un petit circuit AVANT la cure, notre agence 
partenaire à  Cochin AYURDESTINATION vous organisera un circuit sur mesure.	

L’Ayurveda au Kerala c’est :	
Une immersion thérapeutique totale dans un environnement dédié  à  votre guérison.	

Les Bienfaits d'une Cure 	
(Ce que la tradition et la science moderne disent)	

SELON L'AYURVEDA TRADITIONNELLE	

La Charaka Samhita énumère les béné fices du Panchakarma :	

Physiques :	
- É limination profonde d'Ama (toxines mé taboliques)	
- Rééquilibrage Dosha (Vata, Pitta, Kapha)	
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- Agni (feu digestif/mé tabolisme) relancé 	
- Rajeunissement tissulaire (Rasayana)	
- Immunité  renforcée (Ojas reconstruit)	

Mentaux/émotionnels :	
- Clarté  mentale restaurée	
- Émotions stagnantes libérées (stockées dans les tissus selon l’Ayurveda)	
- Sattva (qualité  de paix) augmenté 	
- Meilleur sommeil, moins d'anxié té 	

Spirituels :	
- Reconnexion à  soi	
- Prana (énergie vitale) revitalisé 	
- Pratique méditative approfondie	

CE QUE DIT LA SCIENCE MODERNE	

Des é tudes récentes (2010-2024) valident certains effets :	

Dé toxification :	
- Vasti (lavements) : amé lioration microbiote intestinal (é tudes indiennes 2018-2020)	
- Virechana (purge) : réduction marqueurs inflammation (CRP, IL-6)	

Stress & système nerveux :	
- Shirodhara (huile sur le front) : activation parasympathique, réduction cortisol	
- Abhyanga (massage huile) : amé lioration tonus vagal	

Mé tabolisme :	
- Cures 21 jours : amé lioration sensibilité  insuline, profil lipidique	

Note importante : Les connaissances modernes valident des mécanismes mais ne peuvent 
"prouver" tous les concepts ayurvédiques (Ojas, Prana sont subtils, non mesurables en 
laboratoire). Néanmoins les deux approches se complè tent.	

Témoignage : Sophie, 54 ans, maladie de Lyme	

»Anne supervise nos cures ayurvédiques au Kerala depuis plusieurs années. 	
L’é té  dernier (2025),  je suis repartie, en famille  cette fois, avec mon frè re souffrant d’un 
grave burn-out. Moi-même, atteinte de la maladie de Lyme j’avais besoin d’une profonde 
remise en forme. Non seulement nous avons passé  un sé jour extraordinaire et sommes 
repartis avec une énergie réellement retrouvée, mais les tests cellulaires que j’ai effectué  
avant et après la cure auprès d’un laboratoire en Allemagne ont montré  de très nettes 
amé liorations de certains marqueurs. »	
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Est-ce Fait Pour Vous ? 	
Comment puis-je répondre à  vos doutes et à  vos peurs ..	

"Je ne suis pas sû re que ce soit pour moi..."	

Une cure Panchakarma est indiquée si vous vivez :	

Fatigue chronique inexpliquée (Ojas faible)  	
Troubles digestifs récurrents (Agni faible, Ama)  	
Déséquilibres hormonaux (ménopause, SPM sévè re)  	
Douleurs chroniques (inflammation, Vata localisé )  	
Anxié té/dépression résistantes  	
Maladies auto-immunes (en complément médecine conventionnelle)  	
Besoin de "reset" profond après période intense  	

Une cure n'est PAS indiquée :	

En cas de grossesse, allaitement  	
En cas de maladie aiguë  en cours (fièvre, infection active)  	
Dans un é tat très affaibli (post-chirurgie récente, dénutrition)  	
En cas d’attentes irréalistes ("perdre 10 kg en 2 semaines")  	

Rappel : L’Ayurveda ne soigne pas de maladie. La vision de l’Ayurveda est de remettre votre 
corps et votre mental en é tat de fonctionnement optimal. Le résultat doit ê tre consolidé  
ensuite par une hygiène de vie cohérente avec vos besoins (voir plus bas Dinacharya) sans 
quoi .. aux mêmes causes les mêmes effets ! Le catalyseur des maladies selon l’Ayurveda 
réside dans nos mauvaises habitudes de vie et d’alimentation (Prajnaparadha : les crimes 
contre notre propre vérité/intelligence), ce que valide aujourd’hui l’épigéné tique.	

"J'ai peur : c'est dangereux ?"	

Réponse honnê te : Une cure Panchakarma authentique supervisée par médecin BAMS est 
sû re.	

LES VRAIES PRÉCAUTIONS 	

- Centre avec médecin présent quotidiennement (pas thérapeute seul)	
- Diagnostic personnalisé  avant traitements	
- Progression adaptée (si réactions trop fortes, ajustements immédiats)	
- Suivi post-cure (pas vous laisser seule après)	

Réactions possibles (normales) :	

- Fatigue intense (dé tox = énergie mobilisée pour é liminer)	
- Émotions libérées (pleurs, colè re ancienne)	
- Inconforts digestifs temporaires (purges)	

Ce qui est préoccupant (alerter médecin)* :	

- Vertiges sévè res, malaise	
- Déshydratation (Virechana mal dosée)	
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- Réactions cutanées importantes	

* Vous devez normalement avoir un check-up quotidien avant vos soins avec votre médecin 
ayurvédique pour voir si tout se passe bien et s’il faut optimiser le protocole de soins.	

MON RÔLE 	
J’ai créé  depuis plus de 20 ans des partenariats avec une sé lection spécifique de centres 
ayurvédiques partenaires et médecins ayurvédiques ré fé rants. Je vous accompagne avant, 
pendant et après la cure pour vous permettre de vivre les meilleurs résultats dans les 
meilleures conditions.	

"21 jours, c'est trop long / trop cher..."	

Sur la durée :	

Charaka Samhita est clair : minimum 21 jours pour permettre au corps de passer 	
les 3 phases (préparation, purification, consolidation). 	

Le corps a besoin de temps pour se remettre en forme. Quand une pause est nécessaire, 
autant mettre tous les atouts de son cô té  !	

Cures 7-14 jours :	

Je sais, dégager 21 jours est souvent compliqué . C’est vraiment indispensable en cas de 
problème de santé .	

Faire une cure de 14 jours à  titre préventif (c’est un des rô les clé  de l’Ayurveda) est tout à  
fait judicieux. Là  aussi, parlons-en et prenons conseil si besoin auprès de nos Vaidyas afin 
de garantir le meilleur investissement de temps et d’argent pour votre santé .	

Partir pour 7 jours par contre est illusoire ! Par expérience, il faut en moyenne 2 à  3 jours 
pour prendre vos habitudes, vous commencez à  vous sentir ‘diffé rent(e) » à  partir de 5 ou 6 
jours .. et vous devez repartir ! Frustration maximum, pour résultat minimum surtout si 
vous demandez à  votre corps d’encaisser deux décalages horaire et des vols internationaux 
en 8 jours » !	

Sur le coû t :	

Vous trouverez beaucoup de propositions low-cost sur internet. Personnellement, j’ai 
litté ralement récupéré  des clientes qui é taient parties dans ce genre d’aventures très 
déçues et fatiguées. 	

Depuis 2004, j’ai pris le parti d’accompagner mes clientes de A à  Z dans des centres 
sé lectionnés. C’est un choix assumé . Cela a un coû t. Mais ma mission est « traduire sans 
trahir » : traduire l’Ayurveda sans la trahir et sans trahir votre santé , faire en sorte de vous 
simplifier la préparation de la cure, et de la transformer en une é tape décisive vers une 
prise de conscience que vous pouvez prendre les rênes de votre santé  en mains.	
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Une cure ayurvédique c’est un véritable investissement santé  :	

- Le corps et le mental ont les conditions et le temps pour un profond reset. 
L’investissement sera d’autant plus pérenne si vous optez pour un suivi post-cure adapté .	

- Selon la tradition hindoue, votre corps et votre mental sont vos véhicules, ils transportent 
votre âme tout au long de votre vie. Comme tout véhicule, il faut réguliè rement l’entretenir 
pour éviter la grosse panne. Comparez le coû t d’un bon entretien au coû t d’une panne grave 
… Comparez le coû t en temps, en énergie, en douleur et en perte d’opportunité  d’avoir à  
gé rer une aggravation de votre é tat de santé .	

Ne vaut-il pas mieux investir dans votre santé  ? Vous avez des projets, une famille, des rêves 
.. tout cela n’est réalisable que si vous ê tes en forme. Vous ne pouvez donner que l’énergie 
que vous avez. N’est-il pas temps de vous remettre au centre de vos priorités ?	

L’accompagnement signature A.M.E. : 

Protocole avant-pendant-après inclus = un R.O.I. (retour sur investissement) optimal !


"L'Inde, la barriè re de la langue, la solitude..."	

Informations concrè tes :	

Sécurité  :	
- Kerala = é tat le plus sû r d'Inde (taux criminalité  très faible)	
- Centres en zones calmes (pas grandes villes)	
- Personnel habitué  aux Occidentaux	

Langue :	
- Médecins/thérapeutes parlent anglais (parfois des traducteurs sont présents pour la 
consultation)	
- Accompagnement A.M.E. = je traduis/explique tout avant départ	
Les médecins me disent toujours « nous n’avons rien à  expliquer à  tes clients, ils savent 
dé jà  tout ! »	
- Support WhatsApp pendant la cure si besoin	

Solitude :	
- Vous rencontrez d'autres femmes en cure (souvent des amitiés se créent. J’ai des clientes qui sont 
venues seules la première fois il y a 12 ans et qui reviennent à  8 ou 10 aujourd’hui !)	
- Mais oui : les moments de solitude font partie du processus .. combien de fois avez-vous 
rêvé  que l’on vous « lâ che » un peu ! C’est le moment ! C’est votre moment, pour revenir 
vers Vous, en laissant toutes les contingences, les soucis, les distractions loin derriè re vous 
pour une pause régénérante et transformatrice.	
- Petits groupes (6-8 personnes max dans mes accompagnements) : si vraiment la peur 
d’ê tre seule ou de vous ennuyer reste présente, contactez-moi pour connaître les dates des 
retraites A.M.E. durant lesquelles j’emmène des petits groupes de 6 à  8 personnes dans des 
cures ayurvédiques au Kerala incluant la formation Dinacharya ou une autre formation à  
thème pour intégrer facilement l’art de vivre ayurvédique au quotidien.	

Mon expérience :  
100% des femmes que j'accompagne me disent : 
« J’aurais du venir plus tôt.  Maintenant je sais qu’il y a un endroit au monde où 
on va vraiment prendre soin de moi». 
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Votre Prochain Pas	

Ce guide vous a donné  les fondamentaux.	

Vous comprenez maintenant :	

Ce qu'est vraiment une cure Panchakarma  	
Pourquoi le Kerala est unique  	
Les bienfaits réels (tradition + science)  	
Si c'est indiqué  pour vous  	
Comment répondre à  vos peurs légitimes  	

3 chemins possibles :	

Vous voulez en savoir plus AVANT de décider	

→ Devenez membre du site et té lé chargez gratuitement les 3 autres ebooks gratuits de la 
sé rie :	

- "Préparer Votre Cure": Préparation mentale, logistique, Sankalpa (intention sacrée)	
- "Pendant Votre Cure" : Timeline 21 jours, traitements expliqués, gé rer les émotions	
- "Après la Cure": Les bases pour ancrer la transformation	

=> www.ayurvedamodernexperience.in	

Vous êtes convaincue et voulez réserver une cure ayurvédique ?	

→ Découvrez l'Accompagnement exclusif A.M.E.à  la carte :	

- Consultation initiale (dé terminer constitution, objectifs cure)	
- Préparation mentale et Sankalpa	
- Cure ayurvédique au Kerala dans un de nos centres partenaires	
- Support pendant cure (WhatsApp)	
- Séance Post-Cure : 	
	 + Booster (décrypter recommandations Vaidyas, installer les 5 actions essentielles) 	
	 + Dinacharya : modules d’intégration de l’art de vivre selon l’Ayurveda (3 mois)	

=> https://www.ayurvedamodernexperience.in/booster	

Prochaines cures ayurvédiques « VIP petit groupe » 2026 :	
- AOUT 2026 : « Ayurveda, Yoga et Coaching Business » en collaboration avec Hafida 
Bennour, Master Coach et Mentore de dirigeants.	

-  OCTOBRE 2026 : « Vivre la ménopause comme une transformation grâ ce à  l’Ayurveda et 
au Yoga »	

Places limitées : 6-8 personnes par cure.	
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Vous n'ê tes pas prê te pour une cure, mais voulez commencer par des changements 
quotidiens	

Découvrez les bienfaits de Dinacharya (les routines de l’Ayurveda et du Yoga) :	

Dinacharya transforme profondément votre santé  au quotidien sans surcharger votre 
emploi du temps. Et rien ne vous empêche de faire une cure ayurvédique plus tard. La cure 
et la prévention par une hygiène de vie adaptée sont les deux faces de l’Ayurveda, système 
traditionnel de santé  basé  sur la prévention et la proactivité  concernant notre santé .	

Programme Dinacharya (3 mois) : Accompagnement pour installer les rituels essentiels en 
un mois (modules en ligne) suivi de 2 mois de mise en pratique. L’ensemble du programme 
est supervisé  par nos Vaidyas, médecins ayurvédiques, car l’Ayurveda est une médecine et 
parce que votre santé  est notre priorité .	

Un dernier mot	

L'Ayurveda dit : "Traduire sans trahir »	
 (« Yatha Drishta Tatha Uktam » : Dire ce qui a é té  vu).	

Je vous ai dit ce que j'ai vu en 25 ans : des transformations profondes, mais aussi parfois 
des rechutes quand la préparation é tait absente ou le suivi inexistant.	

Une cure Panchakarma authentique au Kerala peut changer votre vie... si vous la préparez 
correctement et l'ancrez ensuite.	

C'est ce que je vous propose avec AyurvedaModernExperience.	

Avec gratitude,	
Anne K.V.	

Contacts :	
📧  annkv@ayurvedamodernexperience.in 	
🌐  www.ayurvedamodernexperience.in  	
📱  whatsapp +33 6 30  34  53 28 / +91 92 078 42 992
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