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Résumé


Exercice n° 00 : Ce livre est-il fait pour vous ?


Parmi les propositions ci-dessous, cochez celles qui vous correspondent.


[image: Image] L’ayurvé… quoi ? C’est un nouveau régime ?


[image: Image] Prendre soin de soi, d’accord, mais par où commencer ?


[image: Image] Certains aliments ne vous réussissent pas, mais vous ne savez pas bien lesquels.


[image: Image] Malgré 8 heures de sommeil, votre batterie est à plat.


[image: Image] Les conseils diététiques de votre amie ne marchent pas sur vous !


[image: Image] Le yoga vous fait du bien, mais vous êtes de nouveau stressé 3 heures après.


[image: Image] Vos humeurs et votre énergie varient trop, ça vous fatigue.


[image: Image] Quotidien et épanouissement vous paraissent inconciliables.


Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas.


De 2 à 5 réponses : vous cherchez encore la boussole de votre équilibre. L’ayurvéda vous aidera à réconcilier au quotidien votre corps et votre esprit !


De 6 à 10 réponses : en 50 exercices simples, comprenez les bases de cette médecine ancestrale, identifiez votre constitution ayurvédique grâce à l’autodiagnostic et construisez votre programme de bien-être sur-mesure, en accord avec vos véritables besoins.
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INTRODUCTION


Ayur- (vie) -veda (science/savoir) signifie « science/connaissance de la vie ». C’est le premier concept de médecine et de développement personnel. Cette médecine traditionnelle reconnue par l’Organisation mondiale de la santé (OMS), originaire d’Inde, puise ses sources dans les Védas, les textes sacrés de l’Inde antique. Cette médecine est toujours pratiquée en Inde et dans d’autres régions d’Asie.


Selon la légende, l’ayurvéda a été offert par Brahma, le dieu créateur de l’hindouisme. Celui-ci l’a confié lui-même au dieu Indra qui a transmis ce savoir aux mortels. Ils auraient consigné par écrit tout ce savoir transmis pendant des milliers d’années à travers les textes sacrés fondateurs de la culture védique.


L’ayurvéda se compose de huit disciplines distinctes (ashtanga ayurvéda) :


1. la médecine interne et thérapeutique (kaya chikitsa)


2. la chirurgie (shalya chikitsa)


3. la santé de la zone ORL (shalakya chikitsa)


4. la pédiatrie bala (kaumar-bhritya, bala chikitsa)


5. la gérontologie (rasayana, jara chikitsa)


6. la sexologie (vajikarana, vrishya chikitsa)


7. la thérapie spirituelle, psychiatrie, médecine psychiatrique (bhoot vidya, graha chikitsa)


8. la toxicologie, antidotes aux poisons (agada tantra, visha chikitsa)


Cette médecine ancestrale a conditionné tous les systèmes de santé et de bien-être, de notre médecine occidentale moderne à celle d’Hippocrate et sa « médecine des humeurs », en passant par la naturopathie ou encore le yunâni.


Là où elle diffère de notre médecine moderne, c’est dans sa vision holistique c’est-à-dire globale. Un médecin ayurvédique, en plus des remèdes ou médicaments, insistera sur l’alimentation, les pratiques du yoga, de la méditation qui font partie intégrante de l’ayurvéda. Après avoir considéré le patient selon son phénotype, sa « constitution » reposant sur les humeurs ou doshas (Vata, Pitta ou Kapha), il met en place un programme adapté selon trois axes : vihara, les rituels et le mode de vie au quotidien, ahara, l’alimentation et manovyapara, la stabilité et la santé mentale.


Il est donc temps de vous adonner à cette médecine aussi scientifique que spirituelle, à travers 50 exercices et de devenir un ayurvedi ou une ayurvedini en vous accordant à un concept de santé vieux de plusieurs millénaires.









CHAPITRE 1


CONSIDÉRATIONS DE BASE


Ces premiers exercices vont vous permettre d’acquérir la base de connaissance de l’ayurvéda : les bhutas, les doshas, les dhatus, les srotas, les rasas les prakriti, les malas et les gunas – autant de termes incompréhensibles pour vous… et qui bientôt n’auront plus aucun secret pour vous.



[image: ] Exercice 1 : Je considère les cinq éléments (bhutas)



Les cinq éléments primaires de l’ayurvéda sont partout autour de vous et en vous. Prenez maintenant un temps pour considérer et comprendre la chaîne des cinq éléments.




Lisez ce texte en entier et complétez les blancs avec les cinq éléments : air, eau, éther, feu et terre.


Il y eut d’abord la matrice originelle de toute vie – le vide, cette stagnation en suspens, cet élément immatériel qui constitue l’espace obscur, silencieux et infini, cette substance du néant : ................................


En son sein, dans cette immobilité et ce silence – un mouvement se crée, d’abord discret puis de plus en plus fort, devenant bientôt un courant puissant, il est immatériel mais animé, cette énergie est invisible mais perceptible : .................................


Vient alors l’inévitable – le conflit, cette violence nécessaire aux cycles perpétuels qui donnent destruction puis création, cet ordre du chaos, ces deux premiers éléments, l’immobilité et la mobilité qui s’entrechoquent, c’est alors l’explosion, le big bang, qui donna l’étincelle de vie : .................................


De cette lumière forte et chaude vient la condensation – une semence, une sève précieuse, ce nouvel élément qui se crée de la moiteur, enfin matériel mais fluide, coulant et dégoulinant : .................................


Puis à son tour, cet élément stagne et se concentre comme le premier élément, commence à créer des courants pour se déplacer imitant le second élément, acquérant force, puis créant à sa façon une semence comme l’a fait le troisième élément pour elle, donnant naissance à un dépôt, le dernier élément, celui de la matière : .................................





Solution




Commentaire     [image: ]


Les cinq éléments de l’ayurvéda, les bhutas, sont source du tout. On les retrouve en tout. De façon intrinsèque, ils constituent l’essence de chaque cellule, de chaque être vivant, homme ou animal, comme dans chaque plante et brin d’herbe, chaque matière. Ils sont les ancêtres des éléments chimiques aujourd’hui connus et répertoriés au nombre de 118. Ce sont les molécules qui définissent tout ce qui existe sous forme liquide, solide ou gazeuse. Il est intéressant de voir que ceux qui nous constituent (hydrogène, oxygène, carbone…) sont présents partout dans l’univers.






[image: ] Exercice 2 : Je comprends les trois humeurs (doshas)



Considérez désormais les trois humeurs (doshas), qui sont la base de la compréhension de la pratique de l’ayurvéda.




Suivez les 5 étapes pour comprendre les trois doshas.


[image: Image] Chaque humeur est le résultat de la symbiose de deux des cinq éléments de l’ayurvéda. Retrouvez chaque correspondance en fonction de la traduction de leur nom en sanskrit.







	

VATA



	

Le vent : souffle, mouvement de l’air se déplaçant d’une zone de hautes pressions vers une zone de basses pressions



	

A



	

a



	

FEU + EAU






	

PITTA



	

La bile : liquide amer, chaud, de couleur jaune d’or sécrété par le foie



	

B



	

b



	

ÉTHER + AIR






	

KAPHA



	

Le mucus : sécrétion visqueuse et translucide produite par les muqueuses



	

C



	

c



	

EAU + TERRE











[image: Image] À chaque humeur sont attribuées 7 à 8 qualités qui lui sont propres. D’après ce que vous savez avec le début de cet exercice, retrouvez les qualités pour chaque humeur.







	

VATA



	

A



	

a



	

Lourd, onctueux, rigide, froid, lent, visqueux, doux, stable






	

PITTA



	

B



	

b



	

Sec, lumineux, mobile, extensible, frais, rugueux, clair






	

KAPHA



	

C



	

c



	

Chaud, huileux, pénétrant, odorant, fluide, aigre, piquant











[image: Image] Chaque humeur est responsable de pathologies dans le corps humain. D’après ce que vous savez avec le début de cet exercice, retrouvez les pathologies causées par chaque humeur.







	

VATA



	

A



	

a



	

Flegme du corps qui provoque mucus intestinal ralentissant le transit en augmentant l’assimilation des aliments (prise de poids en gras ou muscle, voire obésité), mucosités sur zone orale et poumons (asthme, rhume…)






	

PITTA



	

B



	

b



	

Sécheresse du corps qui provoque inflammation dans les articulations (arthrite), problèmes intestinaux (gaz, ballonnements), atteintes sur système nerveux (état anxieux, hyperactivité…)






	

KAPHA



	

C



	

c



	

Acidité du corps qui provoque problèmes de peau (acné, eczéma), hyperacidité (remontées acides, inflammations), surchauffe du corps (hypersudation, bouffées de chaleur…)











[image: Image] Chaque humeur a un rôle dans la triade de soutien à la vie. Selon Einstein, le principe de la relativité est l’une des clés essentielles pour comprendre les bases de notre vie. Il a mis en évidence son équation E = mc2 qui se traduit par : Énergie = Masse subissant Transformation. Les trois humeurs sont justement la traduction de ces trois composantes, ce sont leur nature même. D’après ce que vous savez avec le début de cet exercice, retrouvez la nature pour chaque humeur.







	

VATA



	

A



	

a



	

MASSE






	

PITTA



	

B



	

b



	

ÉNERGIE






	

KAPHA



	

C



	

c



	

TRANSFORMATION











[image: Image] Chaque humeur est présente en tout, hors d’un être vivant, on appelle ça l’énergie doshique. Ainsi les lieux comme les saisons peuvent être interprétés selon ces trois humeurs. D’après les quatre points précédents, pourriez-vous estimer les saisons et les lieux selon leur nature doshique ?







	

VATA



	

A



	

a



	

L’été, des fourneaux, une jungle tropicale humide et chaude en pleine journée…






	

PITTA



	

B



	

b



	

L’hiver, une piscine couverte, une caverne sombre avec rivière souterraine…






	

KAPHA



	

C



	

c



	

L’automne, un avion, des landes balayées par un vent froid et sec…














Solution




Commentaire     [image: ]


La compréhension des trois doshas est à l’image de l’ayurvéda : une évidence. C’est un concept logique. Les trois humeurs sont toujours présentes ensemble, il est juste question d’une dominance, dans une lutte perpétuelle, déséquilibrée par leur combat incessant, s’opposant les uns aux autres tout en se nourrissant les uns des autres dans leur complémentarité. Ainsi, une personne a un dosage précis de trois de ces humeurs dans ses cellules, qui se fixe dès sa conception. Cependant, son entité, exposée et traversée à ces énergies doshiques constantes, est dans des fluctuations internes sans relâche.






[image: ] Exercice 3 : Je découvre ma constitution (prakriti)



Chacun de ces trois doshas est présent dans chaque cellule vivante et donc dans chaque être animé par la vie. Avec cet exercice, apprenez quelle est votre constitution (prakriti), c’est-à-dire votre dosage doshique.




Répondez à ce test en sélectionnant la phrase qui vous caractérise le mieux sur les trois proposées à chaque fois pour ces cinq items.


[image: Image] Morphologie :


[image: ] Je suis ectomorphe : silhouette mince, je n’arrive pas à prendre du gras et/ou du muscle.


[image: ] Je suis endomorphe : silhouette forte, je prends du gras et/ou du muscle facilement.


[image: ] Je suis mésomorphe : silhouette entre-deux, je peux prendre comme perdre facilement du gras et/ou du muscle.


[image: Image] Nature :


[image: ] Je suis d’une nature calme, j’aime les activités apaisantes, l’oisiveté et le repos.


[image: ] Je suis d’une nature anxieuse, j’aime l’action, avoir l’esprit sans cesse occupé.


[image: ] Je suis d’une nature combative, j’aime les jeux, la compétition, le challenge.


[image: Image] Intolérance :


[image: ] Je déteste la chaleur, comme la canicule en été.


[image: ] Je déteste le froid humide, comme une pluie glacée ou la neige en hiver.


[image: ] Je déteste le froid sec, comme les rafales de vent à l’automne.


[image: Image] Terrain pathologique :


[image: ] Je suis hyperflegmatique : je manque de vitalité, j’ai un grand besoin de sommeil, souvent des problèmes de mucosités, de dépression et des troubles et pathologies sur la zone ORL et respiratoire.


[image: ] Je suis hyperacide : je suis sanguin, guidé par mes émotions, souvent caractériel, avec des troubles et pathologies inflammatoires, sujet aux infections par germes, bactéries et virus.


[image: ] Je suis hypernerveux : je suis assez anxieux, avec un esprit qui a besoin constamment d’être stimulé, avec des pathologies intestinales, des troubles mentaux, nerveux et de sommeil, voire des insomnies.


[image: Image] Mémoire :


[image: ] J’ai des difficultés à mémoriser, en revanche une fois que c’est fait, c’est à long terme.


[image: ] Je mémorise vite, mais ensuite j’oublie tout aussi vite.


[image: ] Je mémorise si ça m’intéresse, ensuite ma mémoire est sélective.


Récoltez le nombre de [image: ], [image: ], [image: ] et multipliez par 20 pour donner un pourcentage.
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