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Adoptez enfin un nouveau mode de vie grâce à ce programme de prévention 100 % bien-être et santé !


L’ayurvéda, médecine traditionnelle indienne, permet d’atteindre un réel équilibre entre le corps, le mental et l’esprit car elle prend en compte l’être humain dans sa totalité. Fort de sa longue expérience de professeur de yoga et de thérapeute ayurvédique, Samuel Ganes va vous faire découvrir dans ce livre sa méthode de la triade védique héritée de l’ayurvéda. Basée sur le dosage des énergies doshiques propres à chacun, cette méthode vous permettra, selon votre profil (vata, pitta ou kapha), d’adopter un véritable « savoir-vivre » adapté à votre nature et d’améliorer considérablement et en quelques semaines votre santé et votre bien-être.


Découvrez dans ce guide très pratique :




	UN PANORAMA COMPLET DE L’AYURVÉDA : les concepts de base, les énergies doshiques, l’alimentation, les rites de nettoyage, les influences du yoga, la méditation, la pharmacopée ayurvédique…







	UN TEST APPROFONDI pour déterminer la constitution ayurvédique (prakriti) qui vous est propre selon les doshas (vata, pitta ou kapha).







	VOTRE PROGRAMME PERSONNALISÉ SUR 5 SEMAINES en fonction de vos besoins précis et de votre profil, avec des rituels quotidiens, des méditations et autosuggestions, des postures de yoga et des conseils diététiques.







	DE NOMBREUSES FICHES PRATIQUES ILLUSTRÉES pour vous aider à adopter de bonnes habitudes pour votre santé.
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Samuel Ganes est consultant en bien-être, instructeur de yoga et thérapeute ayurvédique certifié par le prestigieux centre de recherche et hôpital ayurvédique Somaltheeram au Kérala, en Inde. Il s’est spécialisé dans les méthodes de respiration, les pranayamas, et a ainsi créé la spirothérapie. Il est aussi sophrologue et pratiquant certifié sur de nombreuses méthodes dont l’hydrothérapie par l’irrigation du côlon, les soins par les ventouses ou encore le massage thaï et aux bols kansu.






Samuel Ganes


Thérapeute ayurvédique


MON COACH
AYURVÉDA



Mon programme sur mesure pour prendre soin de ma santé physique, émotionnelle et spirituelle
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« On ne paie jamais trop cher le privilège
d’être son propre maître. »


Rudyard Kipling


Au Docteur Binu B. Nair,
à toute l’équipe des centres Manaltheeram
et Somatheeram, au Kérala,
à toutes ces femmes et ces hommes
qui ont permis la transmission
de ce savoir puissant et ancestral
à travers les siècles.
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AVANT-PROPOS


« Nul n’échappe à sa nature. » Cet adage résume à lui seul l’ayurvéda dans son concept : apprendre à se connaître, puis apprendre l’interaction de son être avec le monde qui l’entoure. Cette science ancestrale du bien-être et du bien-vivre nous rappelle alors que la santé est avant tout la connaissance, à commencer par celle qui nous concerne : se regarder en face, s’accepter selon sa nature sans aucune mauvaise foi et vivre selon cette nature profonde.


Combien de gens se conforment dans leur façon de vivre, leur conduite même la plus intime, à un diktat sociétal, plutôt que de s’écouter eux-mêmes ? Comme le disait le philosophe et écrivain Raoul Vaneigem : « Apprendre à démêler ce qui nous rend plus vivant de ce qui nous tue est la première des lucidités, celle qui donne son sens à la connaissance. » C’est en cela que l’ayurvéda est à la fois populaire et impopulaire, car il est direct, tranché et parfois sans détour. Cette science propose aux gens de se connaître, puis de se déconditionner, et enfin d’adopter un mode de vie qui peut exclure des éléments auxquels ils auront du mal à renoncer, tout en adoptant d’autres choses auxquelles ils auront du mal à s’adapter. L’ayurvéda, dans ses principes, est en conflit avec le mode de vie occidental moderne, parce que ce mode de vie nous détruit en partie. Non pas qu’il soit foncièrement néfaste, mais parce qu’il n’est pas adapté à notre nature humaine.


L’ayurvéda est la plus ancienne doctrine sanitaire et comportementaliste encore en application. Elle s’est fondée à travers une culture védique qui prône aussi le yoga, la méditation, la discipline de vie, les méthodes de purification ou encore le retour à une vie en harmonie avec la nature – ce qui était logique dans un temps où l’homme était proche de la nature. Conçue il y a des milliers d’années dans l’Inde préhistorique, puis établie par écrit dans différents traités que l’on peut regrouper sous le terme de Védas, cette science est à la fois première médecine de l’humanité et technique de développement personnel. Elle est d’une logique imparable, échappant à tous les effets de mode. Vous seriez d’ailleurs surpris de voir combien de concepts de bien-être récents sont issus de l’ayurvéda : pratiquement tous.


Yoga, méditation et respirations contrôlées sont eux aussi issus des védas. Mais on pourrait évoquer des concepts tels que le Miracle Morning d’Hal Elrod ou Les Cinq Accords toltèques de Miguel Ruiz, ou même encore sa version édulcorée et occidentalisée, la naturopathie. Pourquoi ces nouveaux concepts triomphent-ils davantage que l’ayurvéda lui-même ? Car ce sont des formes épurées et adaptées. L’ayurvéda a encore cette image de science indienne qui utilise trop d’huiles, où les pratiques de nettoyage comme les Panchakarmas semblent un peu trop violentes – on doit se faire vomir, se purger, se faire des lavements anaux à l’huile ou encore pratiquer la saignée. Pourtant il y a encore un siècle, toutes ces pratiques étaient populaires en Europe, ce sont nos « remèdes de grand-mère », sans oublier la connaissance des plantes et des fleurs dans nos campagnes.


À quel moment nous sommes-nous coupés de ce savoir ? Au moment où le pharmacien a remplacé l’apothicaire, où les firmes pharmaceutiques et l’industrialisation se sont imposées. Revenir en arrière n’aurait pas de sens car bon nombre de médicaments nous ont sauvés, mais aujourd’hui le « remède naturel » fait son retour – tout comme l’ayurvéda.


Mais sans recourir à des méthodes trop poussées, de façon très simple et intelligible, vous pouvez pratiquer l’ayurvéda et réellement changer votre qualité de vie. Parmi les nombreux livres qui traitent de l’aspect théorique de l’ayurvéda, peu proposent un réel autocoaching comme celui que je vous présente dans ce livre. Il m’est apparu également qu’une méthode trop stricte pourrait décourager certaines personnes, c’est pourquoi j’ai préféré axer celle-ci sur des rituels et activités au quotidien, plutôt que sur un régime alimentaire trop restrictif.


S’autocoacher, n’y a-t-il pas concept moderne plus intelligent et pertinent ? C’est un principe qui implique une autoresponsabilité et exclut toute vénération d’un gourou. Il faut adopter un savoir, des méthodes, se les approprier.


Mon coach en ayurvéda doit à la fois vous faire connaître cette science ancestrale, si vous ne la connaissez pas, tout en vous apportant encore davantage si vous êtes déjà un(e) ayurvedi(ni). J’ai eu beaucoup de chance de suivre un enseignement de grande qualité au sein de l’hôpital et de la clinique ayurvédique Somatheeram au Kerala, en Inde. Le personnel recevant beaucoup d’Occidentaux, ils ont su me transmettre cette vision de l’ayurvéda selon laquelle cette discipline peut être partagée par tous. C’est un point important, car parfois les gens s’en détournent en raison de la dimension indienne trop forte dont ils se sentent exclus.


L’ayurvéda est une façon de considérer l’être humain en lien avec le monde qui l’entoure, comme cela a été théorisé ensuite dans toutes les médecines dites « traditionnelles ». Adopter l’ayurvéda au XXIe siècle, ce n’est pas un « retour » à une médecine douce et naturelle, mais une avancée, car parallèlement, depuis plusieurs siècles, notre savoir et notre connaissance se sont accrus, nous permettant de comprendre et d’expliquer encore plus, par exemple, les bienfaits de la méditation ou du yoga sur le métabolisme, mais aussi d’agrandir la liste des remèdes, notre pharmacopée s’est ainsi élargie aux plantes du monde entier. La mondialisation n’a pas que des mauvais aspects, c’est d’ailleurs pour ça que je propose dans ce livre quelques techniques complémentaires venant du Japon, du Tibet ou de Chine.


La méthode de la triade védique, proposée dans cet ouvrage, est à l’image de l’ayurvéda : elle ne prend pas seulement en compte l’aspect somatique, mais accorde aussi à la dimension spirituelle et au mental leur vraie place. Ces trois axes sont indissociables et doivent toujours être considérés à égalité et en harmonie, tout comme les deux visions du microcosme interne et du macrocosme externe. Même si cela peut paraître incongru à beaucoup de gens, les cellules de votre corps et les planètes du cosmos sont en interaction, tout comme les êtres le sont entre eux. On connaît d’ailleurs l’effet papillon, théorie du météorologue Edward Norton Lorenz, selon laquelle les battements d’ailes de cet insecte à un endroit du globe peuvent entraîner des tempêtes de vent à l’autre bout du monde. Tout est donc perméable et en perpétuelle osmose. C’est le concept même d’humeurs, les doshas, pierre angulaire du concept ayurvédique.


Ce livre vous propose cette ouverture d’esprit ; il vous permet de découvrir ou d’approfondir cette connaissance, ces techniques, mais aussi cette méthode adaptée à votre profil, selon votre constitution, elle-même en lien avec la force des cinq éléments. Lisez, relisez, pratiquez, essayez encore, toujours… Restez dans l’humilité, sans rejeter un concept qui vous semblerait trop éloigné de vous ou fantasque. Adonnez-vous à tout, quitte à faire le tri plus tard. Faites confiance à ce savoir ancestral. Ce livre n’est qu’une transmission, une aide à mieux vivre avec soi-même, les autres et ce monde.






Au commencement…


Au commencement, était le cosmos, cet univers hors du temps, ce néant qui n’en est pas un, cette stagnation infinie, ces ténèbres obscures et sombres, cette substance du vide, cette matrice originelle de l’atome : l’Éther.


En son sein, dans cette immobilité et ce silence, à peine perceptible, un mouvement se crée, d’abord discret puis plus fort, prenant petit à petit de l’énergie jusqu’à donner un courant puissant, l’animation, l’essence de la vie : l’Air.


Vient alors l’inévitable, le conflit, cette violence nécessaire aux cycles perpétuels qui donnent destruction puis création, cet ordre du chaos, éther et air, deux forces qui s’entrechoquent, une explosion qui donne l’étincelle de vie : le Feu.


Vient la semence, cette résultante qui dégouline, cette sève précieuse, par ce feu fort et fier si lumineux et si chaud, cet élément qui brûle et brille au point de créer à son tour une condensation moite, son alter ego et son contraire : l’Eau.


Puis, à son tour, l’eau stagne et se concentre en mère nourricière tel l’éther, commence à créer des courants pour se déplacer imitant l’air, acquérant force, puis créant à sa façon une semence comme le fit le feu pour elle, donnant naissance à un dépôt : la Terre.


Ces cinq éléments sont sources 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 là, en lutte perpétuelle de dominance, déséquilibrés par leurs combats incessants, s’opposant les uns aux autres tout en se nourrissant les uns des autres dans leur complémentarité, certains plus vaillants, plus puissants, mais c’est une lutte en interne qui ne cesse jamais tant qu’il y a de la vie.


C’est une conception simple, la base d’une science de la nuit des temps, la science de la vie qui se dit en sanskrit : Ayur-Veda.







INTRODUCTION À LA MÉTHODE DE LA TRIADE VÉDIQUE


Héritée des préceptes et techniques de l’ayurvéda – la plus ancienne science de la vie –, ainsi que de mon expérience dans les domaines du yoga, des techniques de respiration, du massage et de la sophrologie, acquise auprès de maîtres en Inde ou de personnes émérites en Occident, la méthode de la triade védique vous permet de trouver le « savoir-vivre » adapté à votre nature propre afin de vous apporter bien-être et stabilité.


UNE SCIENCE ANCIENNE QUI S’ADRESSE À TOUS


Ayurvéda, de ayur qui signifie « vie/force vitale » et veda « connaissance/science », est également traduit par « science de la vie », et parfois, par extrapolation, par « science pour prolonger la (durée de) vie » ou encore par « science pour augmenter la force vitale ». Originaire d’Inde, on en trouve les premières traces dans les textes védiques, à l’aube de l’Antiquité. Au gré des échanges entre civilisations, l’ayurvéda deviendra Tuina en Chine, ou donnera naissance à la première médecine occidentale d’Hippocrate, dans l’empire hellénique, au yunani au Moyen-Orient, et, bien plus tard, à la naturopathie, qui ira jusqu’à plagier les constitutions. C’est pourquoi vous en retrouverez beaucoup de concepts dans les pages qui suivent.


L’ayurvéda repose sur trois axes essentiels d’action :




	une science de vie dite « préventive » pour le maintien d’une bonne santé : rituels quotidiens de purification – Dincharya, alimentation, activité physique –, yoga, techniques de respiration – pranayamas, techniques de méditation – dhyana… ;


	une science de vie dite « curative » pour tenter de combattre les pathologies et maux rencontrés : soins thérapeutiques – panchakarma, remèdes médicamenteux… ;


	une science de vie dite « corrective » pour une réalisation personnelle : choix de vie, gestion des émotions et problèmes rencontrés, travail de réflexion par rapport à son environnement…





Pour les phases préventive et corrective, un thérapeute ayurvédique (paricharaga) peut vous accompagner dans ces deux axes, comme le ferait un « coach » et comme vous le propose la méthode de la triade védique au travers de cet ouvrage.


Pour la phase curative, vous consulterez un médecin ayurvédique (vaidya). Ce livre ne peut se substituer à un avis médical ayurvédique, et aux consultations, diagnostics et traitements qui en découlent.


L’ayurvéda est non seulement une médecine, mais aussi une vraie science de vie et une technique de développement personnel en accord et adaptée à la constitution de chaque individu. Il prend en considération l’être humain selon trois dimensions : physique, mentale et spirituelle, au travers de principes et de méthodes qui s’établissent dans une vision holistique et globale.


La culture védique s’est forgée dans une Inde primitive, à une époque post-préhistorique, d’où son lien puissant avec la Nature et sa non-considération des phénomènes de la vie moderne : pollution, alimentation industrielle, stress et maladies chroniques dus à la vie contemporaine, four à micro-ondes…


Ce livre ne prétend pas être exhaustif, il vous permet simplement de pratiquer l’ayurvéda de façon autonome. Je ne peux que vous conseiller de consulter un thérapeute ayurvédique, surtout si vous êtes dans une démarche précise. Cependant, le principe d’indépendance et d’autonomie pour une prise en charge de soi-même, au travers d’un apprentissage des méthodes et techniques de bien-être, et d’une démarche consciente et positive dans son quotidien, s’inscrit pleinement dans la pratique de l’ayurvéda.


L’AYURVÉDA : UN ÉTAT D’ESPRIT ET UNE DISCIPLINE DE VIE


Placer sa confiance dans la plus ancienne médecine, c’est faire le choix d’une valeur sûre qui a traversé le temps. Cependant vous allez aussi vous confronter à des obstacles : les aléas de la vie, les contraintes de temps, d’environnement… La volonté est là, aujourd’hui, ici et maintenant. Mais demain ? Plus tard ?


Il va donc falloir vous doter de la plus grande des qualités pour faire perdurer votre pratique : la discipline. C’est la seule qualité qui résiste au temps, aux variations de motivation et aux obstacles. Une méthode quotidienne est considérée comme acquise, et donc comme une réelle discipline de vie, au bout de 21 jours. La discipline est la qualité première à toute quête, toute transformation et évolution profondes de l’être.


Être résolu et constant dans cette discipline est essentiel, mais vous devrez aussi dans cette fermeté faire preuve de flexibilité. C’est une forme d’intelligence et d’humilité : savoir conformer votre vie à une forme d’exigence ayurvédique, mais aussi adapter ces règles millénaires à votre quotidien et à votre environnement moderne. C’est aussi une façon de vous approprier la méthode, qui demande donc du temps et aussi un esprit mesuré pour ne pas tomber dans une forme de fanatisme.


PRÉSENTATION DE LA MÉTHODE


La méthode de la triade védique a pour but de réunir tout le savoir-faire et le savoir-vivre issu de l’ayurvéda. Elle propose un programme selon les trois axes de considération de l’être (spiro, coma, psycho) et basé sur la constitution (prakriti) de l’individu, définie elle-même selon le dosage des trois humeurs (doshas) propre à chacun. Elle est accessible et adaptée à chacun par une forme d’appropriation personnalisable. Elle se déroule en trois temps : la théorie générale, le test de profil pour personnaliser son programme en 21 jours, et des pistes pour continuer à appliquer la méthode en réelle autonomie après ces trois semaines.


J’ai pris le parti de proposer à chaque fois des techniques primaires, qui sont prioritaires, et des techniques secondaires optionnelles. Ainsi vous restez maître de vos choix et de votre temps.


La méthode de la triade védique comporte neuf disciplines selon trois axes :
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	l’axe « spiro » : les rituels de purification quotidiens (dincharyas), les méthodes de respiration au quotidien (pranayamas) et les propositions de réflexion sur le lien avec une force supérieure sans jamais tomber dans les travers religieux (ishwara pranidhana) ;
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	l’axe « soma » : la pratique des postures de yoga (asanas), l’alimentation avec le rituel du repas, les aliments selon votre constitution – mais je ne vous propose pas de coaching alimentaire spécifique, les régimes étant voués à l’échec –, et les rituels de bien-être tels que l’automassage, l’utilisation des plantes ou des techniques simples et thérapeutiques ;
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	l’axe « psycho » : les techniques de méditations (dhyana), la discipline par considération de soi et des autres (yama), ou encore les techniques d’autoanalyse (svadhyaya) afin de vous rendre autonome.










Le test ayurvédique vous permettra d’établir votre dosha dominant et ainsi votre profil type. Vous aurez ainsi accès à un programme d’autocoaching sur 35 jours personnalisé.


CONSEILS POUR BIEN DÉMARRER


Pour vous permettre de bien appréhender cette méthode simple et la vivre au mieux, voici quelques conseils :




	Suivez la méthode selon le déroulé du livre.


	Ne sautez pas la première partie théorique pour aller directement au test puis au programme qui vous concerne. Il faut avoir les connaissances avant d’aborder les techniques.


	Choisissez le bon moment pour vous lancer dans votre autocoaching.


	Programmez vos cinq semaines sur une période où vous serez disponible pour cela, sans les interrompre pour des vacances, par exemple. Préférez 35 jours où vous pourrez profiter quotidiennement de votre environnement de façon normale. Paradoxalement, les semaines où vous travaillerez seront les meilleures, elles vous permettront de mettre en place une méthode au cœur même de votre vie.


	Lancez-vous dans votre programme de façon sérieuse et consciente.


	Consacrez-lui du temps chaque jour, ne déviez pas de votre discipline, ne laissez pas votre entourage vous inciter à le délaisser : apprenez à être un peu égoïste. Toute méthode de bien-être est un temps pour soi avant tout, pour ensuite s’ouvrir mieux aux autres. Si vous allez vous faire masser et qu’en même temps vous continuez à répondre au téléphone, vous passerez à côté des bienfaits du massage. Ici, c’est la même chose. Votre bien-être doit être votre priorité. À l’échelle d’une vie, cinq semaines pour l’améliorer, c’est très raisonnable.


	Soyez prêt à changer ! Je fais référence ici à l’une des pires facettes de l’humain : le conditionnement. Soyez prêt à remettre en question ce que vous connaissez. Opter pour un coaching traduit une volonté de se rééduquer. Rééducation alimentaire, communicationnelle, de l’intime… L’ayurvéda est une science qui pourra vous interroger sur la plus petite habitude intime, qui pourrait être la source de certains de vos problèmes. Si vous n’êtes pas prêt à l’entendre, à le comprendre ni à l’intégrer, vous pouvez déjà revendre cet ouvrage sur Internet.


	Posez-vous des questions essentielles. Puis-je me donner du temps ? Puis-je consacrer quotidiennement du temps et de l’énergie à cette méthode ? Puis-je consacrer un budget pour améliorer ma condition de vie ? Vous devez faire des choix raisonnables et surtout réalisables. La préparation mentale et matérielle en amont est déjà un début d‘autocoaching.


	Définissez vos objectifs en rapport avec les problèmes que vous rencontrez. Vous devez faire preuve de bonne foi et lister vos problèmes. On distingue les objectifs « immédiats » qui aident à lutter contre les douleurs fortes et la souffrance – les problèmes psycho et/ou somatiques dus au stress, à des phobies, ou encore des problèmes de sommeil lourds… – et les objectifs « secondaires » qui permettent d’éliminer des problèmes qui ne handicapent pas votre vie : réduire le sucre…





LES RÉSULTATS


Indéniablement, il y en aura. La méthode de la triade védique propose, au travers de l’ayurvéda, une armada de techniques tellement diverses que certaines vont sûrement vous séduire et faire partie de votre vie intime sur le long terme. L’accès aux connaissances védique, ayurvédique et yogique est déjà en soi un résultat. Vous allez être instruit, et de ce fait vous allez vous responsabiliser, évoluer et améliorer votre nature par le rééquilibrage de votre constitution. L’ayurvéda est d’une telle logique qu’il va vous permettre de penser différemment, de façon rapide et efficace. Selon les éléments avec lesquels vous entrez en contact, l’environnement qui vous entoure, vous saurez ce qu’il vous apporte en bien ou en mal. Vous allez pouvoir diminuer les aspects négatifs et augmenter les aspects positifs : une meilleure qualité de vie de façon simple et rapide.


« Penser ayurvéda » est un réel concept mental différent, et vous vous apercevrez vite que vous aurez envie de partager cette connaissance, de transmettre ce bien-être.


Vous allez apprendre à mieux gérer votre stress, votre façon de manger, de dormir. Vous allez mettre en place des rituels de vie, toute une organisation logique dans votre intimité, vous approprier des méthodes de respiration, des postures de yoga ou d’autres pratiques.


La vie nous réserve des hauts et des bas, comme lors d’un voyage mouvementé, seuls ceux qui ont les bons bagages arrivent à en profiter pleinement. C’est pourquoi l’éducation, la connaissance, qui nous permettent de parer les problèmes par des méthodes de bien-être, offrent le meilleur résultat possible.





PARTIE 1




QU’EST-CE QUE LA TRIADE VÉDIQUE ?


Depuis plus de 2000 ans, l’Occident a épousé une vision dualiste : « tout et son contraire », qui émane des institutions religieuses, autrefois plus puissantes. Insidieusement, cette norme de pensée et l’éducation qui en découle ont forgé notre mentalité, notre intellect et nos modes de réflexion. Notre vision du monde et de la vie est conditionnée par ce dualisme.


Cette vision est déjà une forme de jugement, qui inconsciemment renforce les notions de manichéisme (tout étant le bien, et son contraire le mal) et d’ego.


Nous avons mentalement intégré ce schéma de pensée, cette notion de la mise en opposition systématique, d’où un sens critique constant, une considération totalitaire : on est bon ou méchant, on est pour ou contre, on a raison ou tort, il n’existe pas d’autre option. Le rationnel rassure nos esprits cartésiens, chaque chose est à sa place, chaque notion dûment identifiée et définie. C’est ce que j’appelle la « mentalité carrée ».


En Orient, la vision est tout autre. Elle a une forme plutôt tridimensionnelle. Là encore, c’est une conception très ancienne liée à la religion. Tandis que la pensée occidentale considère toujours deux éléments, dont l’un est le « pendant de l’autre », la conception orientale prend en compte un troisième élément qui fait le lien avec les deux premiers. Ces trois éléments sont donc liés, dans une considération de mise en boucle.


On n’oppose pas le jour à la nuit ou la mort à la vie, ils sont une continuité l’un de l’autre dans un cycle perpétuel. Il n’y a pas d’opposition directe puisqu’ici, la plupart du temps, tout est en relation cause-conséquence. Le schéma mental s’inscrit dans le modèle du cycle. C’est la « mentalité ronde ».


On appelle cette considération « Advaita », qui signifie « non deux » et se traduit par la non-dualité. Elle a été défendue par le sage mystique Ramanuja, érudit qui mettait en avant les concepts des textes védiques au XIe siècle. En réaction à la montée des idéologies monothéistes (bouddhisme et jaïnisme), qui séparent et mettent en opposition le spirituel et le corps pour mieux écarter, par exemple, le plaisir charnel du sacré comme le vantait le tantrisme, il voulut raviver les principes du savoir védique.


Cette vision tridimensionnelle permet aussi d’introduire une autre notion chère à la culture védique : le « choix-chemin d’entre-deux ». En effet, dans l’hindouisme, comme dans le bouddhisme, on rappelle souvent cette métaphore : « Si tu dois choisir entre le chemin à ta gauche et le chemin à ta droite, alors prends toujours celui qui se trouve au milieu. » Entre le noir et le blanc, il y a toujours le gris, et même parfois une infinité de gris. Là encore, c’est un refus de la conception manichéenne. Cette voie du milieu, considérée comme la voix de la sagesse, est un rempart contre toute forme d’extrémisme, une logique de modération.


Quand on aborde une méthode de bien-être cette notion est très importante. En effet, beaucoup de gens échouent à cause d’un comportement extrémiste, par souci de vouloir trop bien faire ou de démontrer de façon identitaire que l’on est en train de se transformer et que c’est le meilleur chemin ; on commence alors à vouloir convaincre tout le monde autour de soi, à convertir les gens ou à les exclure. Or la méthode de la triade védique est avant tout une démarche intime, correspondant à une volonté instinctive, qui, si profonde soit-elle, doit rester modérée et invasive seulement pour vous-même.


Quand les professionnels du bien-être occidentaux, s’inspirant du modèle oriental, parlent du « concept corps-esprit », ils font référence à l’interaction entre l’état physique et l’état mental. Dans cette vision psychosomatique dualiste, ils oublient une troisième dimension très importante et chère à la culture orientale : l’état spirituel. Cette omission n’est pas anodine, car l’esprit cartésien s’est toujours opposé au mysticisme et à l’ésotérisme : ce qui ne peut être vu ou prouvé scientifiquement n’existe pas. Ainsi, tout ce qui est spirituel est automatiquement lié à la religion – aux mythes et à la magie des temps anciens, nos seules références spirituelles en Occident depuis plusieurs siècles –, même si les spirites d’Allan Kardec et les théosophes d’Helena Blavatski ont dévié ces notions au XIXe siècle.


Dans la démarche qui nous occupe, l’axe spirituel n’a pourtant rien à voir avec les religions. Il fait référence à la respiration, et aussi aux émotions, à cette part invisible qui circule en chacun de nous et que l’on pourrait qualifier d’âme, et complète l’individu.


Commencez déjà à méditer sur cette vision tridimensionnelle, pour vous et tous ceux qui vous entourent. Vous commencerez alors à entrer dans l’ayurvéda et dans la méthode de la triade védique.









CHAPITRE 1


LES SEPT PRINCIPES DE L’AYURVÉDA


Pour être votre propre coach dans un domaine tel que l’ayurvéda, comme pour toute science, vous devez en comprendre les concepts de base. Voici une approche simple pour bien intégrer les sept principes fondamentaux.


LES CONCEPTS PRIMAIRES


La part sacrée au travers des cinq éléments (bhûtas en sanskrit)
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L’Éther, Akasha : que l’on traduit par « l’espace », c’est le vide invisible, un vide intercellulaire comme interplanétaire.
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L’Air, Vayû : venant du premier élément dès lors qu’il se condense, tout aussi invisible.
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Le Feu, Tejas ou Agni : venant du choc des deux premiers éléments, il est visible mais lui aussi d’une immatérialité impalpable.
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L’Eau, Apa : venant de la condensation du troisième élément, visible et plus matériel que les précédents, il est soumis à la gravité et épouse les formes de ce qu’il touche.
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La Terre, Prithivi : dépôt de l’eau, c’est le seul élément solide ; lui aussi est soumis à la gravité.










Résultant les uns des autres, ils sont considérés de façon indépendante et ont chacun leurs attraits et leurs particularités. On comprend ici la valeur fortement spirituelle, voire religieuse, de la Nature dans l’ayurvéda. Tout est divin.


L’éther, donnant l’air, qui donnera le feu, duquel arrive l’eau, qui par dépôt donne la Terre. Les éléments se donnent vie l’un après l’autre, à l’image du Big-Bang. On retrouve d’ailleurs ce même schéma dans la mythologie grecque : Éther est un dieu primordial, qui épousera sa sœur Héméra (symbole du jour et de l’air) pour donner naissance à Ouranos (symbole du ciel et du feu), Thalassa (symbole de la mer et de l’eau) et Gaïa (symbole de notre planète et de la terre).


Ce n’est pas un dieu unique qui joue et commande chaque chose sur terre, c’est chaque atome qui est une part divine, voire un dieu à lui seul – on retrouve d’ailleurs une divinité de l’hindouisme derrière chaque élément : l’éther est Vishnû, l’air est Vayû, le feu est Agni, l’eau est Indra, la Terre est Bhümi.


Reconnaître le divin en chaque chose pour l’honorer et la choyer est le sens même d’une science de vie, d’une médecine. En considérant que ce qui vous constitue est divin et sacré, vous n’aurez d’autre choix que de vouloir le préserver.


Dans chaque cellule de chaque être vivant sont présents ces cinq éléments dans des proportions différentes. C’est cette proportion qui paramètre notre nature, notre constitution et nous différencie les uns des autres. Pour les déterminer au sein d’un être vivant, ces cinq éléments ne sont pas considérés tels quels, mais ils se fondent en trois humeurs : les doshas.


L’équilibre au travers des trois humeurs (doshas en sanskrit)
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	Vata, l’humeur qui résulte de l’éther et de l’air.
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	Pitta, l’humeur qui résulte du feu et de l’eau.
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	Kapha, l’humeur qui résulte de l’eau et de la terre.










Humeur vient du latin humor et signifie « liquide », « mouillé »…, d’où « humide ». À la base, ce terme fut créé en médecine pour parler des liquides du corps humain : les fluides corporels.


Selon l’ayurvéda, ce sont des fluides sans cesse en mouvement, la notion de mouvance étant la métaphore même de la vie. Pour nous Occidentaux, cela peut être difficile à appréhender, car nous aimons placer les choses dans des cases. Il faut bien comprendre que les doshas sont comme des énergies qui circulent en permanence et sont complémentaires, ainsi quand l’une diminue, les deux autres, ou une des deux autres, augmentent. C’est la notion d’équilibre et de déséquilibre.


La constitution (prakriti en sanskrit), propre à chaque personne, se définit selon le dosage de ces trois humeurs, qui s’ancrent dans nos cellules à notre conception. Elle dépend des constitutions de chacun des parents – un héritage que l’on a appelé « génétique » dans la médecine moderne –, mais aussi de facteurs qui vont les modifier (leur régime alimentaire, leurs activités, les lieux et climats qui les ont « englobés » durant leur vie). Elle est aussi influencée par la situation de l’acte sexuel (influences du climat, du lieu, du moment de la journée…) lors de votre conception.


L’un des buts de l’ayurvéda est d’abord de préserver ces dosages inscrits, puis de les modifier subtilement de façon à ce qu’ils soient équilibrés selon une répartition la plus proche possible de celle d’origine. Ce concept de l’équilibre est très fort dans la culture védique, très présent dans le yoga aussi. Avec raison, puisque dès qu’il y a un déséquilibre des humeurs, les pathologies s’installent. Ces trois humeurs sont présentes en tout.


L’interdépendance au travers des sept tissus (dathus en sanskrit)







	Rasa, le plasma.


	Rakta, le sang.


	Mamsa, les muscles.


	Meda/Medus, le gras.


	Asthi, les os.


	Majja, la moelle osseuse.


	Shukra, les sécrétions sexuelles.





À l’image des éléments, les tissus sont considérés comme une chaîne, où chacun résulte et nourrit le tissu qui le précède ou qui le suit. Le plasma donnant le sang, le sang les muscles, etc. On peut d’ailleurs considérer un huitième élément : ojas, qui n’est pas un tissu mais résulte du dernier tissu, les sécrétions sexuelles. C’est une énergie souvent considérée comme une lumière de l’être, forte et puissante. Elle apporte la vitalité et le charisme. On l’associe à Tejas : « l’aura ».


Ainsi, vous comprenez, sur un plan physique et même spirituel, le principe de l’interdépendance. Dans l’ayurvéda, tout est lié : si une pathologie ou un problème apparaît dans une partie du corps, sur un tissu précis, on le considère toujours comme faisant partie d’une chaîne, et on n’isole jamais non plus les parts mentale ou spirituelle.


La transformation au travers des treize feux (agnis en sanskrit)





Même si on identifie treize feux, le plus important est le feu digestif : Jatharagni. C’est celui auquel on fait référence quand on parle de l’agni, présent dans l’estomac, qui résume à lui seul le principe de la digestion.


Les douze agnis secondaires se classent en deux courants : les cinq agnis selon les éléments, les Bhutagni, et les sept agnis selon les Dhatus, les Dhatwagni.


Ce feu est l’énergie même qui permet la transformation de ce que l’on absorbe, que ce soit des aliments, mais aussi des idées, des connaissances. L’être humain est sans cesse en train d’intégrer ce qui l’entoure, et sans cette fonction de transformation (digestion, mémorisation, apprentissage), il meurt.


Là encore, il y a une recherche de qualité du feu, pour une qualité de la transformation, à laquelle fait suite l’assimilation. Pour revenir à Jatharagni (« la digestion »), selon l’ayurvéda toutes les maladies viennent du système digestif.


L’expulsion au travers des trois excrétions (malas en sanskrit)







	Mutra : l’urine.


	Purisha : les selles.


	Sweda : la sueur.





Ces matières dites « sales », sécrétées ou expulsées par le corps, permettent d’évacuer les impuretés, comme les toxines. Ces expulsions sont donc des processus de purification très importants, qui peuvent être à l’origine de pathologies si elles ne s’effectuent pas correctement. En ayurvéda, comme dans de nombreuses médecines, l’observation des urines et des selles est une forme d’examen prise très au sérieux, surtout concernant le travail des intestins (transit) ainsi que le travail des reins et du système urinaire.


LES PRINCIPES SECONDAIRES


La purification au travers de la trentaine de canaux (srotas en sanskrit)





Ces canaux permettent la circulation, que ce soit des fluides ou des énergies. Ils sont de deux types : les canaux en interaction interne/externe par rapport au corps (bahya srotas) et les canaux uniquement internes (endermoka srotas et/ou abyandara srotas).


Les canaux internes et externes sont au nombre de 9 chez l’homme et de 12 chez la femme : 2 cavités nasales (nasa/randhra), 2 cavités auditives (karna), 2 cavités oculaires (nayaman), 1 cavité buccale (vadana), 1 cavité anale (guda), 1 cavité génitale (mehana), avec en plus pour la femme : les 2 canaux mammaires des seins (stana) et l’utérus (arthana ou raktapatha ou adhastad ou garbha).


Les canaux internes sont : celui du prana (« l’énergie vitale »), celui de l’eau, de la digestion, les sept canaux correspondant aux tissus (plasma et assimilation, sang, muscles, gras, os, moelle osseuse et sécrétions séminales/génitales), les trois canaux correspondant aux impuretés excrétées (urine, selles, sueur), et celui des fluides menstruels pour les femmes.


Il y a aussi des canaux « non physiques » : celui de l’esprit (mana), celui de l’intellect (buddhi), ou encore ceux de la voix – certains pour le son, d’autres pour la prononciation des mots.


Selon cette conception, si un seul canal s’obstrue ou se resserre, bloquant ou ralentissant ce qui y circule, il entraîne alors des pathologies. C’est pourquoi le principe de purification et de nettoyage du corps est très important : des rituels de nettoyage quotidiens, hebdomadaires ou mensuels de la sphère ORL, du système respiratoire, circulatoire ou encore digestif.


La pureté au travers des trois qualités (gunas en sanskrit)







	
Sattva : qualité de la pureté, de l’amour ou de l’équilibre. On parle alors de quelque chose de sattvique.


	
Rajas : qualité de l’énergie, de la passion et de la force, ou du désir. On parle alors de quelque chose de rajasique.


	
Tamas : qualité de l’inertie, de la lourdeur ou de l’ignorance. On parle alors de quelque chose de tamasique.





Ces qualificatifs sont très utilisés pour tout ce qui peut être absorbé (les aliments, les idées…) ou l’environnement (les lieux, les ambiances…). On pourrait y voir une notion manichéenne, avec le bon représenté par le sattvique et le mauvais représenté par le tamasique. Mais ce serait un raccourci simpliste, à travers une vision dualiste, qui exclut la dimension rajasique. Cependant, il est assez juste de faire un parallèle entre les gunas et les doshas, dont les qualités sont semblables : sattva et vata sont lumineux et dans le mouvement, rajas et pitta sont chauds et forts, tamas et kapha sont lourds et dans l’inertie.
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Les sept considérations de base de l’ayurvéda que vous devez intégrer sont :




	la considération du sacré en toute chose ;


	la notion de l’équilibre qui est le but pour atteindre l’harmonie ;


	la prise de conscience que tout est lié ;


	la discipline de la purification ;


	le concept de la transformation ;


	l’importance et l’observation des expulsions ;


	la notion de pureté.
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	Une bonne santé est le but de toute science de vie, et aussi ce que ce livre tente de vous aider à approcher. Cependant comment définir « une bonne santé » ? Un médecin ayurvédique la qualifie simplement selon les trois règles d’observance. Il estime un patient à 90 % en bonne santé, selon ces trois points bien précis :


	un bon sommeil ;


	un bon appétit ;


	un bon transit.





Chacun peut donc qualifier sa santé par l’observation simple des manifestations de la vie quotidienne.


Un bon sommeil se manifeste par :




	un endormissement paisible, rapide, agréable ;


	un sommeil de qualité, profond, réparateur et sans réveils répétés ;


	des horaires de sommeil « convenables » selon l’ayurvéda ;


	un levé tonique, facile, plaisant, parfois même sans réveil.





Un bon appétit se manifeste par :




	un appétit modéré et régulier, sans excès ;


	une prise de repas selon les règles de l’ayurvéda ;


	une envie de manger différents aliments et selon les six goûts ;


	le fait d’apprécier le moment du repas comme une méditation.





Un bon transit se manifeste par :




	une digestion agréable ;


	un transit intestinal sans douleur ;


	une bonne expulsion des urines (3 à 10 fois par jour), on parle d’« expulsion réelle » et non de besoin d’expulser avec très peu d’urine excrétée ;


	une bonne expulsion des selles (1 à 3 fois par jour), on parle d’« expulsion réelle » et non de besoin d’expulser avec très peu ;


	des selles excrétées.





Quand on réunit ces conditions, le règne d’une bonne santé est déjà instauré selon l’ayurvéda. Restez toujours vigilants vis-à-vis de ces trois points, ce sont vos premiers critères d’évaluation, et, soyez sans crainte, cela ne donne pas de diarrhée.







CHAPITRE 2


LES TROIS AXES DE LA MÉTHODE DE LA TRIADE


Nous allons aborder maintenant toutes les connaissances propres à la forme théorique le plus simplement possible. Tous les conseils donnés ici s’appliquent à tous les individus, quelle que soit leur constitution. Les conseils en fonction de votre dosha dominant vous seront donnés dans les chapitres consacrés aux différents profils.


L’ayurvéda partage avec toutes les médecines traditionnelles et toutes les sciences de bien-être un même but : l’équilibre. Celui-ci passe par l’art de bien manger, l’art de bien vivre grâce à diverses techniques qui permettent d’apaiser le mental, d’éloigner stress et émotions négatives, mais aussi à la pratique physique, à des techniques de nettoyage et de drainage comme les massages et les soins par les plantes.


Comme nous l’avons vu, la triade principale comprend trois axes, spirituel, corporel et intellectuel, qui correspondent aux trois piliers traditionnels de l’ayurvéda : Vihara, notre mode de vie adapté pour un meilleur état spirituel ; Ahara, l’alimentation adéquate pour un meilleur état corporel ; et Manovyapara, notre état mental en lien avec le bien-être intellectuel – auxquels s’ajoutent les autres techniques et lignes théoriques.


Selon l’ayurvéda, on traite et on considère toujours ces trois axes dans cet ordre, qui correspond à celui de notre conception : d’abord l’énergie vitale, le prana, force spirituelle qui est la première manifestation de l’être à sa création ; puis la création des cellules qui constituent l’enveloppe corporelle ; et enfin l’intellect qui s’éveille au travers du mental.


L’AXE SPIRITUEL, ÉMOTIONNEL ET ÉNERGÉTIQUE


Être spirituel, c’est être respirant, donc vivant. Le rythme et la façon dont vous respirez vont conditionner le rythme de votre cœur et de votre métabolisme, et donc votre comportement. La gestion des émotions, la force de l’aura ou du charisme passent par cette énergie vitale.


Du point de vue ayurvédique et du yoga, on parle de « prana », cette énergie subtile, qui représente l’essence même de la vie à travers le souffle. Qui dit énergie qui circule, dit canaux. Comme vu précédemment, la notion des canaux (srotas) est une notion très importante. C’est pourquoi le besoin de les nettoyer sans cesse est une des plus grandes préoccupations (pour ne pas dire obligations) de tout pratiquant de l’ayurvéda, à travers le Dincharya (conduite quotidienne) qui s’établit dans le Vihara (mode de vie).


On peut ensuite pratiquer les pranayamas, les méthodes de souffle, tout en s’installant dans l’Ishwara Pranidhana, le lien avec la Force Supérieure.


Vihara et dincharya, ligne de vie au quotidien





Nos choix de vie font ce que nous sommes. Ainsi notre façon de vivre – manger, dormir, travailler, se divertir… – et notre environnement ont une incidence sur l’équilibre de notre constitution ayurvédique et sur notre état de santé.


Vihara signifie « refuge, sanctuaire, lieu de vie ». Il fait référence à notre mode de vie : notre environnement (l’habitation, où nous dormons et mangeons, et les autres lieux où nous travaillons, faisons des activités régulières), et, par extension, les choix de vie que l’on a établis au travers de Dincharya, notre conduite quotidienne (nos horaires de vie, notre activité, nos pratiques sportives, culturelles…).


Notre environnement


L’interaction de l’être à son environnement et vice versa est une notion importante en ayurvéda, on la retrouve dans le concept de Vihara. Notre santé, notre état d’esprit dépendent de notre environnement. Bien sûr, il conviendrait de privilégier l’air pur de la montagne à la pollution de la ville, mais dans les faits ce n’est pas toujours possible. Il y a donc un équilibre à établir entre le soi et ce qui l’entoure. Plus votre environnement est pollué, plus il va vous contaminer, et donc plus vous allez devoir travailler au nettoyage de votre être sur les trois plans (spirituel, physique et mental).


Dans la culture védique, il existe une science architecturale, le vastu shastra (vastu : « habitat » ; shastra : « traité »), ancêtre du Feng Shui chinois. Ce « vastu » établit l’art de l’harmonie spirituelle dans l’espace matériel – le parallèle avec votre propre temple, votre corps, est tout à fait judicieux. Voici dix règles accessibles :


1.Soignez l’entrée de votre habitation : comme pour la zone ORL (yeux, oreilles, bouche et nez), l’endroit par lequel tout rentre conditionne la qualité de l’intérieur. Façade ou porte accueillante, propre, passage rangé, sans encombrement ni obstacle… Par ailleurs, la porte et les fenêtres principales doivent être orientées vers l’est, le nord ou l’ouest, afin de faire entrer la lumière directe du soleil et ainsi les énergies positives – l’utilisation de miroirs pour récolter la lumière par réflexion de ces trois directions est aussi possible. Évitez l’exposition plein sud.


2.Chaque chose à sa place : compartimentez bien les différentes zones de votre habitation afin d’éviter un déséquilibre. Si vous travaillez chez vous, établissez votre atelier ou bureau le plus distinctement possible de vos zones de vie. Séparez bien les zones de travail/activité et de repos. Pas d’odeurs de cuisine dans la salle de bains, pas d’effervescence télévisuelle dans la chambre à coucher. Tout comme votre corps ne digère pas avec vos poumons ou ne respire pas avec votre vessie. Respectez l’intégrité des énergies pour instaurer un équilibre.


3.Rangez et désencombrez au maximum : le minimalisme vous apportera plus d’équilibre qu’un logis surchargé. Plus il y a de désordre, plus l’énergie positive est restreinte – comme l’énergie passant dans un canal. Un foyer rangé et organisé se traduira par un état et un sentiment de sérénité. Débarrassez-vous de tout ce qui ne sert pas, ce qui est cassé ou ce qui vous apporte du négatif (souvenirs malheureux). Tout ce qui stagne et devient inutile se charge d’énergies négatives.


4.Instaurez une ambiance spirituelle et reposante : installez un autel dédié à une divinité, ou juste une place où vous faites brûler de l’encens ou une bougie… Placez des carillons à l’extérieur, et même à l’intérieur, pour profiter de l’apaisement de leurs vibrations sonores.


5.Le pouvoir du végétal : placer des fleurs fraîches et des plantes facilite l’énergie positive ; un bol de fruits ou un vase de fleurs doit être situé dans la chambre à coucher pour favoriser l’apaisement et la santé sexuelle. Cependant, évitez les végétaux avec des épines (roses, cactus) et les plantes productrices de lait (cactus) ou les plantes en caoutchouc à l’intérieur de cette dernière, car elles entravent l’équilibre et l’harmonie de cette dernière. La plante la plus dépolluante étant le Spathiphyllum, la fleur de lune.


6.Des couleurs appropriées : selon le Vastu les couleurs vives exhalent des vibrations positives et sont de bonnes couleurs pour la pièce principale. Pour les salles d’eau et cuisine préférez des couleurs claires et unies, voire du blanc, afin de pouvoir rendre visible la moindre tache, et de pouvoir la nettoyer. Pour la chambre, préférez des couleurs apaisantes. Dans le Vastu, on conseille souvent des couleurs terreuses comme les marrons et le vert amande, ou encore la sobriété du noir et blanc à la japonaise. Cependant, dépassez les symboles des couleurs (jaune = lumière ; vert = nature…) car ils changent selon les cultures, choisissez-les avant tout selon vos propres ressentis.


7.Images positives : de simples photos au format poster sous cadre, évitez les images à connotation négative ou empreinte de violence ou de tragédie. Les photos de défunts (tradition hindoue de mettre celle de ses parents) ne doivent être placées que sur un mur face au sud, dans la lumière, et non dans la pénombre.


8.Le bois, la force tranquille : privilégiez le mobilier en bois – matière qui apporte une harmonie, contrairement à certains matériaux modernes ou à la froideur des métaux. Vous pouvez même vous intéresser à la force des différents bois, comme on le fait avec les pierres. Préférez les meubles avec des formes régulières et les plus épurées possible, là encore pour aider le flux des bonnes ondes.


9.La chambre : évitez les miroirs dans les chambres, que l’on associe aux conflits et à une mauvaise santé. Si vous avez des miroirs ou des surfaces réfléchissantes, gardez-les couverts d’un tissu au coucher. Ne dormez pas devant un miroir ou assurez-vous qu’il soit loin du lit. Cette pièce doit être visuellement épurée, calme, ventilée, bien odorante et plutôt fraîche.


10.La cuisine : avec la chambre, la cuisine est l’un des espaces les plus importants selon l’ayurvéda ; c’est l’endroit de la nutrition et donc du maintien de la bonne santé. C’est une pièce qui doit être propre et rangée, où il faut préférer l’épuré, les matériaux naturels et une bonne organisation de l’espace pour privilégier hygiène et équilibre.


Pour conclure sur ce point, la notion d’énergie circulant dans la maison est très importante, elle est véhiculée par le Vastu Purusha : un flux spirituel que l’on représente sous la forme d’un homme. Cette « entité énergétique » correspond à l’espace libre de votre logis, les structures étant son corps physique. Si les énergies sont déséquilibrées ou perturbées à l’intérieur de votre habitation, le Vastu Purusha va alors les puiser dans les champs énergétiques des habitants, chaque être vivant étant un système d’autoproduction énergétique.


Notre conduite au quotidien


Dincharya (dina : « jour » ; charia : « méthodes à suivre ») se concentre sur un schéma de rituels établis pour votre journée. L’ayurvéda s’inscrit dans une médecine préventive et quotidienne. Chaque jour est un cycle circadien, il doit être agrémenté de toutes les méthodes possibles pour travailler sur l’ensemble de l’individu selon les trois axes. C’est assurément cette mise en place et ces choix de vie qui influencent notre comportement et nos émotions, travaillant ainsi sur notre part spirituelle et profonde en lien avec notre bien-être.


Une règle d’or : vivre chaque rituel dans le moment présent, ne jamais en faire plusieurs en même temps (exemple : un bain de bouche à l’huile tout en pratiquant ses postures).


Les rituels du matin en quatre temps : se lever, se nettoyer, se purifier, se nourrir


Se lever


Le rituel du matin est le pilier fondamental de l’ayurvéda. Pour être en bonne santé, il faut se lever avant ou au moment du lever du soleil (période à laquelle vata, dosha de l’énergie, est présent) afin d’être chargé de vitalité – les puristes se lèvent deux heures à trente minutes avant le lever du soleil. Plus vous vous levez tard après le lever du soleil, plus vous accumulez une pesanteur conduisant à un manque de vigueur (la matinée étant une période kapha, dosha de l’inertie). Se lever tôt, c’est aussi vous accorder un temps personnel dédié à vos rituels, à méditer, à pratiquer…




	Levez-vous du lit de façon ferme et douce. Passer de la position allongée à la position debout peut nécessiter du temps pour certains, voire un passage par un « je profite encore quelques minutes en restant couché ou en refermant les yeux » : c’est une erreur ! En effet, des études montrent que si vous restez couché, et refermez les yeux, ou pire mettez votre réveil à sonner toutes les cinq minutes, alors votre cerveau repart dans un nouveau cycle de sommeil léger et vous déréglez votre horloge interne. Il en résulte des problèmes sur les phénomènes de réparation de votre métabolisme et sur vos rythmes veille-sommeil. Donc : « Wake-up ! » (10 secondes maximum).


	Puis éliminez les malas, urines et selles, en allant aux toilettes dès le lever. Préférez la posture assise (même pour uriner, Messieurs !), car elle permet le relâchement des sphincters. Vous pourrez regarder vos urines et vos selles – c’est aussi une façon d’évaluer votre santé.





Se nettoyer


Activer notre système de détoxication dès le réveil est un processus d’une grande importance dans l’ayurvéda, le réveil remet la plupart de nos fonctions corporelles en mouvement, et par là même la circulation dans le corps des éléments bons comme mauvais (toxines, bactéries…). Pour éviter l’auto-infection et l’inflammation, il faut donc « purger » le plus possible ces mauvais éléments.




	Se laver la bouche et le nez dès le réveil, avant de boire, de manger ou toute autre activité :







	Danta dhauti : nettoyage des dents par brossage ;


	Hrid dhauti : nettoyage de la langue par raclage ;


	Gandusha : bain de bouche à l’huile ;


	Nasyam ou Neti : nettoyage du nez.





(Voir « Rituels quotidiens – Dincharya » p. 139.)




	Se passer de l’eau (froide ou tiède, évitez l’eau chaude) sur le visage entraîne un afflux électrique important au niveau cérébral. Des études1 ont démontré que le contact de l’eau froide sur le visage stimule la production d’endorphines et de noradrénaline dans le cerveau, ce qui a un effet euphorisant et antidépresseur ; il stimule aussi le système circulatoire et a un effet tenseur sur le derme. Si le nez est obstrué, préférez une eau tiède à une eau froide. Évitez le gant de toilette, souvent nid à bactéries, préférez vos mains, massez, frottez, caressez votre visage (20 à 60 s).


	Se masser le ventre (20 à 60 s) (voir « Nauli, nettoyage du ventre par suspension d’air et automassage » p. 146). Ce kriya (rituel de nettoyage) est d’une importance capitale, car il est très bon pour le métabolisme.


	Se nettoyer les yeux (20 à 60 s) (voir « Anjana, sauvira-anjana & tratak, nettoyage des yeux » p. 143). Toujours bon à faire, surtout dans notre vie moderne envahie par les écrans, et pour ceux qui vivent en zone urbaine et polluée.





Se purifier




	Boire « l’eau du matin » : usha pan (usha : « aube » ; pan : « boisson »). Concept pilier de l’ayurvéda, boire de l’eau chaude le matin à jeun sert à réhydrater le corps et à mieux le purifier.
La règle première de l’usha pan n’est pas ce que l’on met dans l’eau, mais dans quel contenant on boit l’eau, en l’occurrence dans un verre en cuivre. En effet, le cuivre transmet à l’eau qu’il contient ses bienfaits : antibactérien, antifongique (très bon pour supprimer la candidose buccale), donc anti-infectieux et anti-inflammatoire, stimule l’assimilation de la vitamine C, combat l’anémie (en aidant activement à la multiplication des hématies), décongestionne le foie, contribue à une meilleure assimilation du calcium et du phosphore, stimule certaines fonctions cognitives (dont la mémoire), favorise l’équilibre hormonal, régule les sécrétions de la thyroïde, de l’hypophyse et des glandes corticosurrénales.
Dans ce verre, vous pouvez boire une tisane par exemple, mais évitez tout ce qui est acide : thé, café ou encore citron. Avec le citron, le premier problème, c’est que vous pouvez faire partie des 20 à 30 % de personnes qui font de l’acidose (les constitutions à dominante pitta) et donc n’alcalinisent pas le citron au niveau de l’estomac, du coup vous suracidifiez votre corps, et entraînez l’inflammation.
Le second, c’est que vous acidifiez aussi bouche, gorge et œsophage. Il est donc préférable d’utiliser le citron en journée et non à jeun le matin, ou seulement sur quelques jours dans le but de nettoyer le foie.
Espacez toujours l’usha pan de votre premier repas d’au moins 20 minutes, afin que les effets de l’eau chaude ne soient pas coupés par l’arrivée du bol alimentaire dans le système digestif. Tentez de boire cette eau chaude tranquillement par gorgées espacées (2 à 5 min).


	Faire de l’exercice physique : viyama. La meilleure pratique physique pour l’ayurvéda est sans conteste les asanas du yoga (voir « Yoga asana, la pratique physique » p. 44), que l’on pourrait qualifier de « sport védique ».
Jamais plus d’une pratique par jour, c’est une règle d’or pour éviter le pic inflammatoire du corps dû à l’activité physique, mais aussi pour que la seconde pratique n’annule pas les effets bénéfiques de la première.


	Pratiquer l’automassage : abhyanga ou garshan (3 à 20 min). Après l’exercice physique, profitez de la chaleur du corps et prenez le temps de vous automasser. Il y a deux techniques héritées de l’ayurvéda : l’abhyanga, un massage avec de l’huile (sésame, neem…) à pratiquer de préférence avant la douche ; et le garshan, un massage à sec avec un gant de soie brute, à pratiquer après la douche.
L’automassage reste une technique très bonne pour le système nerveux, la peau et le drainage lymphatique (voir « Automassages : kansu, abhyanga et garshan » p. 148).


	Prendre une douche le matin : Snana ou Baûchara. Cette douche est optionnelle, elle est en tout cas moins importante que celle du soir, qui est obligatoire pour se débarrasser des impuretés, tensions et énergies potentiellement néfastes de la journée et pour se préparer à la régénération cellulaire du coucher. 
Si vous prenez une douche le matin, préférez-la rapide et courte (3 à 8 min), avec une eau tiède ou fraîche, afin de garder l’énergie de vata. L’eau stagnante et chaude d’un bain est préconisée pour les jours de repos, où vous n’aurez pas à sortir de chez vous et/ou pour le soir, afin d’accroître kapha.





Se nourrir




	Prendre toujours quelques minutes pour une respiration consciente ou une série de respirations selon les besoins. Vous pouvez pratiquer certaines respirations comme une méditation, en voici quatre conseillées pour le matin :







	Sama-vritti et Visama-vritti ;


	Ujjayi ;


	Kapalabathi ;


	Sukha Purvak.





(Voir « Respirations (pranayamas) », p. 150)


Pratiquer quelques respirations est aussi une forme simple d’ancrage méditatif idéal pour le matin, car ces techniques prennent peu de temps et sont très efficaces (5 à 20 min).




	Pratiquer la méditation : dhyana. Vous pouvez faire de la méditation avec support – une application, un CD, une ambiance sonore, ou même avec réflexion à travers ces livres avec une pensée par jour à méditer par exemple.
L’autosuggestion est aussi possible : focaliser son attention sur une projection positive. Une image positive de soi, un but positif qu’on souhaiterait atteindre ou encore l’énumération positive d’une pensée répétée plusieurs fois à haute voix selon l’adage « demander, croire et recevoir » (5 à 20 min). (Voir « Méditations (dhyanas) », p. 192)


	Prendre son premier repas. Le petit-déjeuner est un repas important. Toujours le prendre à la fin des rituels de nettoyage, de la pratique physique et/ou d’une douche ou massage – voir le chapitre II – L’axe corporel – Ahara, l’alimentation (10 à 30 min)





Se préparer à sortir




	S’habiller pour sortir travailler. Cela pourrait paraître anodin, et pourtant ça ne l’est pas. Le choix du vêtement et des couleurs est important dans l’ayurvéda, il rejoint le principe du Vastu Shastra. Rien de superficiel ici, le choix du vêtement, comme celui de la coiffure ou du maquillage, a une incidence sur le bien-être identitaire, que ce soit mentalement (l’image de soi), corporellement (confort du vêtement, douceur du tissu…) et spirituellement (5 min).


	Se parfumer pour sortir. Le parfum n’est pas un artifice contemporain, il était déjà présent avant l’Antiquité. Certains textes védiques font référence aux vertus de certaines odeurs – c’est déjà une forme d’aromathérapie – pour vous-même et ceux qui vous entourent. Par exemple, le bois de santal était très utilisé pour calmer les nerfs, conserver l’esprit calme et refroidir en période de climat chaud (10 s).


	Pratiquer un second nettoyage des dents par brossage danta dhauti (1 à 3 min).
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Dans la salle de bains




	Fioles de sérum physiologique ou lota (mini-arrosoir ou neti) et fleur de sel.


	Brosse à dents (manuelle ou électrique, du moment que ça brosse de façon cool !).


	Dentifrice ayurvédique ou bio, comme ceux à base d’argile.


	Gratte-langue en acier ou en cuivre, évitez le plastique.


	Bol kansu en cuivre.


	Pot d’huile de coco bio pour le gandusha.


	Huile de sésame bio pour le corps.


	Gant de soie pour le garshan.





À la cuisine




	Bouilloire avec thermostat réglable, cela évite d’attendre que l’eau refroidisse ; chauffez à 60 °C et c’est parfait !


	Gobelets en cuivre pour l’usha pan.





Au salon




	Un tapis de yoga.


	Un coussin ou un banc de méditation.


	Un autel pour brûler bougies ou encens.


	Une clochette ou un mini-gong pour émettre un son vibratoire.








Vous pouvez désormais commencer votre journée !


Les rituels de la journée




	Boire de l’eau fréquemment. L’hydratation est importante pour drainer et donc nettoyer l’organisme. Prévoyez un thermos ou une gourde, pour cela préférez le verre au plastique.
Tentez de boire entre les repas plutôt que pendant.


	Se nettoyer la bouche après les repas ou toute collation, par un brossage des dents ou un bain de bouche à l’eau. Se laver les mains régulièrement.


	Travailler. Le travail a différentes vertus vantées dans les principes de l’ayurvéda : il occupe le corps et l’esprit, il socialise, responsabilise et, s’il est en accord avec votre volonté, devient une forme de plaisir et d’épanouissement personnel. Il vous faut donc trouver un emploi qui vous rende heureux, ou à défaut qui vous apporte plus qu’il ne vous enlève. Le choix d’un travail est donc important.


	Prendre un moment pour soi après le repas du midi en faisant une sieste ou quelques minutes de méditation ou de relaxation. L’idée ici est de prendre 5 à 20 minutes pour reposer le corps, le mental et l’émotionnel.


	Accorder du temps au plaisir relationnel, car la journée est propice aux échanges, à l’ouverture vers l’extérieur. Nourrir son âme au contact des autres. Donner aux autres, rire aussi, les écouter… Vous pourrez ainsi apprécier par effet de contraste les moments de solitude de la méditation.
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		Upavistha konasana, l’angle assis



		Navasana, le bateau



		Sukhasana ou swastikasana ou padmatonasana, l’assise











		Postures de flexion arrière, pour la ceinture abdominale



		Ushtrasana, le chameau



		Shalabhasana (simple, mains devant, bras en avion), la sauterelle



		Urdhva dharunasana, l’arc vers le haut











		Postures inversées ou de flexion avant, pour rééquilibrer l’énergie du corps et relâcher le mental



		Shirshasana, sur la tête



		Sarvangasana ou viparitakarani, la chandelle



		Karna pindasana, compression sur l’oreille



		Matsyasana, le poisson











		Posture finale, pour le relâchement musculaire



		Savasana, le cadavre











		Méditations  (dhyanas)



		Vipassana, méditation de pleine conscience



		Première étape : samatha, la pacification mentale



		Deuxième étape : prastivara, le focus



		Troisième étape : vipassana, la vision profonde











		Le kinhin, ou la marche méditative japonaise



		La méditation transcendantale par l’émission du son



		Anuloma viloma, ou la méditation à travers le souffle conscient



		Le tai chi, méditer à travers trois mouvements simples



		Les vagues



		Les hémi-cercles



		La grue











		Le bön, ou la méditation selon les cinq éléments



		Méditation à travers l’élément éther, l’espace



		Méditation à travers l’élément air



		Méditation à travers l’élément feu



		Méditation à travers l’élément eau



		Méditation à travers l’élément terre











		Autosuggestions



		Principe de l’autosuggestion



		La « méthode Coué »









		Pharmacopée ayurvédique



		L’ashwagandha (Withania somnifera)



		Le bhrami (Bacopa monnieri)



		Le curcuma



		Le fenugrec (Trigonella foenum-graecum)



		Le ghee



		Le gingembre (adrak) à l’état frais



		Le neem (Azadirachta indica)



		Le tulsi (Ocimum tenuiflorum ou Ocinum sanctum)



		Le triphala



		Le trikatu









		Guide des huiles



		Huiles pour gandusha



		Huile pour nasyam



		Huiles de massage



		Huiles alimentaires









		Guide des tisanes



		Table des matières
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