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				Introduction

				Cet ouvrage présente l’art de mettre en œuvre la sagesse ayurvédique, au travers de l’alimenta-tion, à travers la mise en œuvre de la théorie, par la pratique, pour que le corps physique retrouve son équilibre et que, à son tour, il puisse étayer l’esprit et les émotions, le flux d’énergie vitale, l’intelligence intuitive et l’esprit. Le système indien de l’ayurvéda est un système ancestral de guérison naturelle et holistique, qui s’avère particulièrement pertinent vis-à-vis des défis alimentaires et sanitaires croissants de notre époque. L’approche de santé ayurvédique tout au long de la vie s’articule autour des doshas, trois principes corporels intelligents, qui se mélangent en nous, pour déterminer notre constitution métabolique individuelle. Le fait de comprendre notre constitution personnelle permet de bien cerner notre nature individuelle. Cette compréhension s’avère essentielle, lors-qu’il s’agit de faire des choix alimentaires et 

				d’adopter un mode de vie, permettant d’atteindre et d’entretenir tant l’équilibre physique que le bonheur mental.

				Le corps est un vaisseau intelligent qui tient du miracle. Ses fonctions de base s’autoentre-tiennent, sans que personne n’ait besoin d’y penser constamment. Le corps physique nous enracine et se comporte telle une pierre angulaire vis-à-vis du monde tangible et telle une interface avec l’existence sensible. Lorsque les fonctions corporelles sont en équilibre, le corps se remplit de vitalité et de joie. Lorsque nous savons écouter notre corps, il nous livre ses enseignements, en permanence. Cependant, nous faisons souvent peu de cas des voix subtiles qui nous disent comment le corps se sent. Nous nous fions rare-ment au corps physique et nous ne lui offrons pas l’attention ni le soutien qu’il mérite. Lorsque la machinerie fonctionne correctement, le corps 
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				se résume à un bourreau de travail, qui œuvre laborieusement pour satisfaire l’esprit. Nous attendons de lui qu’il réalise les mêmes perfor-mances, jour après jour, peu importent nos limites physiques et les cycles naturels. Il arrive que nous percevions notre corps, tel un fardeau. Il faut le nourrir, le nettoyer, supporter ses douleurs, ses bruits et ses odeurs et il arrive que nous oubliions son intelligence vivante et illuminée. En état d’équilibre, le corps physique est entièrement voué à la vie. Si le médecin, ou le thérapeute est susceptible de lui donner un coup de pouce, il n’en reste pas moins que guérir est dans sa nature. La santé et le bonheur viennent de l’intérieur.

				Notre corps peut nous sembler familier. Cependant, le corps change si rapidement que la constance n’est qu’une illusion. Chaque matin, l’entité que vous voyez dans le miroir est diffé-rente de celle de la veille. Instant après instant, le corps physique exécute des milliers, voire des millions de fonctions simultanées, synthétisant et métabolisant des composés, au moment précis où le besoin s’en fait sentir. Les tissus cutanés et intestinaux sont éliminés et se régénèrent. Des millions de cellules meurent et naissent simultanément. Constituant principal de l’orga-nisme, l’eau circule en permanence dans tous les tissus vivants. Les aliments que nous avons 

				mangés la veille deviennent les tissus corporels d’aujourd’hui. Les déchets métaboliques s’accu-mulent et sont éliminés. Le corps physique a la capacité de s’adapter continuellement à des conditions changeantes et il s’agit bien de l’une de ses caractéristiques les plus élégantes.

				La médecine moderne s’efforce de comprendre le corps physique, à grand renfort d’essais cliniques savamment orchestrés, partant de l’idée que les êtres humains sont constitués d’une série d’éléments biologiques imbriqués les uns dans les autres, qui subissent des trans-formations sophistiquées, prédéterminées par des gènes et alimentées par des calories. Cette façon d’appréhender le corps revient à le réduire à la somme de parties de plus en plus petites et ce faisant, nous abandonnons le pouvoir conféré par la connaissance, aux mains de la science et de la médecine. L’ayurvéda comprend le corps physique, telle une composante d’un tout encore plus grand. Le corps physique est une entité matérielle et à ce titre, il est fondamen-talement composé des cinq grands états de la matière : la terre, l’eau, le feu, l’air et l’éther. Le corps humain est composé de ces cinq éléments, comme c’est également le cas de toute la matière planétaire. Chacun peut en faire l’expérience et nous pouvons tous comprendre cette notion. 
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				Comment le corps accumule-t-il ces éléments ? Par le biais des aliments que nous mangeons. En sanskrit, cette langue ancestrale de l’Inde qui établit un lien direct entre les sons et les formes, le terme sharira, qui désigne le corps, fait référence à une entité qui nécessite un renouvellement constant. Les tissus corporels ont besoin d’être nourris en permanence. Ils doivent éliminer des déchets, nécessitent d’être nettoyés, entretenus, remplacés et régénérés.

				Plus que le corps physique que nous voyons et auquel nous nous identifions, les tradi-tions ancestrales de l’ayurvéda, du yoga et de la médecine chinoise comprennent le corps plutôt comme un système d’énergies, circulant à travers des canaux subtils et qui obéissent à des lois universelles. La médecine traditionnelle chinoise identifie cette énergie qui coule en nous sous le nom de qi. Dans l’ayurvéda, ainsi que dans le yoga, sa science sœur, l’énergie vitale du corps est connue sous le nom de prana, c’est-à-dire la force intelligente qui anime chaque aspect de notre système, ainsi que toute vie sur Terre. Prana n’a rien d’un attribut personnel. Il s’agit d’une nourriture commune aux êtres vivants et à laquelle tous les êtres ont droit, de manière égale. Il est possible d’éveiller prana et de le fortifier en chacun de nous, sur le plan 

				individuel. Dans le cadre de la vie moderne, les pensées, les sentiments et les actes, l’envi-ronnement social, ainsi que le souffle (l’air), le soleil, l’eau et la nourriture figurent les prin-cipaux moyens de renouveler prana, en nous. Les éléments qui composent le corps physique, ainsi que l’énergie qui lui donne sa vitalité, ne peuvent pas être séparés artificiellement de notre environnement extérieur.

				Pour être plus précise, l’ayurvéda et le yoga considèrent que chaque vie humaine est consti-tuée de cinq gaines, ou enveloppes énergétiques. Chacune de ces gaines intervient en soutien d’un aspect différent de la vie. Le corps physique figure la gaine la plus interne. Il est principale-ment composé des deux éléments les plus lourds que sont la terre et l’eau. Il est construit à partir des aliments que nous mangeons, des liquides que nous buvons et de l’air que nous respirons. On l’appelle le corps de nourriture. Ce corps de nourriture figure l’enveloppe la plus dense et la gaine dont les vibrations sont les plus lentes. À l’intérieur et autour de ce corps de nourriture, on compte quatre champs vibratoires, du moins subtil au plus subtil.

				Ensuite, on trouve le corps vital, moins dense et également connu sous le nom de souffle, 
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				ou corps pranique. Le prana de la force vitale circule dans le corps vital, grâce à un réseau de canaux, connus sous le nom de nadis (les méri-diens, en médecine chinoise). Le prana circule également à travers le système des chakras, qui ne sont autres que des roues énergétiques, autrement dit, des sortes de transformateurs, qui stockent et libèrent l’énergie en circula-tion. Les textes yogiques évoquent l’existence de 72 000 canaux subtils et de 114 chakras, au sein du réseau énergétique humain. Le déve-loppement, l’organisation et la vitalité du corps physique et du corps mental dépendent essen-tiellement de la gaine pranique.

				Le corps mental, ou enveloppe mentale, d’une densité plus subtile, constitue le canal, par lequel les pensées et les émotions se déplacent. La médecine occidentale a tendance à associer l’esprit au cerveau, tandis que l’ayurvéda consi-dère l’esprit, telle une enveloppe subtile, qui imprègne le corps physique dans son entièreté et se déplace partout, en lui. De plus, le mental s’étend au-delà du corps physique et touche toute chose sur laquelle nous sommes concen-trés, en conscience. Nos habitudes alimentaires affectent directement notre corps de nourriture, notre corps vital, ainsi que notre enveloppe mentale.

				Au-delà de ces trois corps, on trouve le corps de sagesse, une enveloppe encore plus subtile, également appelée gaine de connaissance intui-tive. Ce corps vibratoire a trait au subconscient et à l’inconscient. Il nous met en relation avec la connaissance multidimensionnelle, y compris l’intuition et la conscience supérieure. Et enfin, la dernière enve-loppe et la plus subtile de toutes est connue sous le nom de corps de félicité, ou gaine transcendantale. Le corps de féli-cité enveloppe les quatre autres corps : le corps de sagesse, le corps mental, le corps vital et le corps de nourriture. Il est le champ de l’âme ou de l’esprit, notre lien avec l’universel, du plus intime au plus externe et inconditionnel. Le corps de félicité est l’aspect de l’être qui entre en résonance avec la conscience pure.

				Lorsque les cinq corps sont en harmonie les uns avec les autres, l’état de santé est florissant. Du fait 
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				de sa constitution, chaque enveloppe est censée intervenir en soutien des autres enveloppes et ce faisant, chaque corps contribue à la santé de l’être, dans sa globalité. Tous les corps influencent notre être physique et il en va de même pour le corps de nourriture, qui influence tous les autres aspects de la vie. La vie est constituée de l’association du corps physique, du mental et des sens, de la force vitale, de la sagesse et de l’âme, qui se réincarne. La notion de santé englobe tous ces aspects.

				Traduite du sanskrit, la racine ayus représente la combinaison intelligente du corps, des organes sensoriels, de l’esprit et de l’âme qui, ensemble, donnent la vie et garantissent la continuité de la conscience. Dans l’ayurvéda, le terme ayur désigne cette vie, tel un principe dynamique, créatif et multidimensionnel ; un principe qui recouvre la notion d’évolution et de change-ment constants. Le mot veda, de la racine vid qui désigne la connaissance ou ce qu’il faut savoir, se rapporte à une progression rationnelle de la connaissance que l’on traduit souvent par le terme de « science ». Cependant, veda fait plutôt référence à la connaissance qui provient de l’ex-périence et amène la cohérence, plutôt qu’aux « faits » basés sur la logique, un principe habi-tuellement loué par la science moderne. Il s’agit d’une sagesse vivante, qui permet d’accéder à la 

				compréhension, par l’observation directe et l’im-plication consciente. Né en Inde, il y a de cela des millénaires et sans doute plus pertinent à notre époque, l’ayurvéda propose une science de la vie, naturelle et holistique, une ligne de conduite vertueuse, garante d’une longévité saine.

				Lorsqu’on se sent constamment fatigué, ou que l’on ne se sent pas « dans son assiette », on cherche à améliorer son état de santé, mais on ne sait pas trop comment faire ni quoi en penser. En Occident, les professionnels de santé sont formés pour repérer des tableaux cliniques et diagnos-tiquer des maladies, définies par la présence de symptômes mesurables. L’état de bonne santé se définit par l’absence de maladie cliniquement identifiable. Pour la médecine moderne, les facettes subtiles du corps, les habitudes quoti-diennes et l’environnement de vie, ainsi que l’état de réelle bonne santé ne sont pas des sujets d’examen. À l’inverse, l’ayurvéda ne s’intéresse pas aux états pathologiques ni à des traitements symptomatiques. L’ayurvéda constitue une approche positive de la vie, qui met l’accent sur la santé, un état dynamique d’être au monde, connecté et en pleine conscience, qui s’acquiert en se nourrissant d’aliments complémentaires à la constitution qui est la nôtre, en suivant de bonnes habitudes au quotidien et en menant notre vie, 
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				avec l’intention d’élever notre esprit, en harmonie avec Mère Nature, avec joie et simplicité.

				Cet ouvrage est composé de deux parties. La première partie est consacrée à la théorie. Nous y présenterons les principes ayurvédiques essentiels. La seconde partie traite de la mise en pratique de ces théories et de ces principes. Le premier chapitre retrace l’histoire de l’ayurvéda et s’attarde sur la manière dont il a évolué. Dans ce chapitre, on décrira de quelle manière Mère Nature, le principe même de la nature matérielle en ayurvéda, favorise le développement et la santé de l’Homme.

				Les cinq grands éléments de Mère Nature qui composent notre planète, ainsi que le moi physique, y seront exposés. Nous explorerons les qualités de chacun de ces éléments et cela vous permettra d’entrevoir de quelle manière ils interviennent en nous. Nous décrirons également les cycles de Mère Nature, ainsi que la manière dont les cycles cosmiques régissent notre bien-être physique.

				Dans le second chapitre, nous nous intéresse-rons aux trois régisseurs subtils du corps humain que sont les doshas, c’est-à-dire vata, pitta et kapha. Nous apprendrons ce que sont les doshas et pour aller plus loin, nous nous familiariserons 

				avec la notion de constitution individuelle. Le modèle de santé à trois doshas est un concept central, qui n’existe que dans l’ayurvéda. Les doshas représentent trois forces intelligentes et complémentaires, qui guident toutes les fonctions et toutes les formes physiques. Elles sont de nature subtile et nous ne pouvons pas toujours les voir. Cependant, les conséquences de leurs actions sont visibles. Les trois doshas existent dans chacun de nos corps, mais dans des proportions et avec une intensité différente, selon l’enveloppe considérée. Si vous parvenez à identifier la manière dont les doshas sont répartis en vous, vos tendances physiques et mentales deviendront plus claires et vous serez en mesure de définir une méthodologie à mettre en œuvre tout au long de votre vie, pour parvenir à un état d’équilibre. Lorsque votre système personnel à trois doshas fonctionne harmonieusement, votre corps physique fonctionne sans encombre et vous accompagne, sans difficulté, dans tous les aspects de la vie. En revanche, si vos doshas deviennent viciés et perdent leur équilibre, l’inté-grité du corps physique est altérée et la maladie s’installe. Pour l’ayurvéda, la cause première de la maladie résulte d’un déséquilibre au sein de ces trois régisseurs subtils. Qu’est-ce qui peut déséquilibrer le dosha ? À peu près tout et n’im-porte quoi ! Tout ce qui est interne ou externe est 
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				une source potentielle de santé, ou au contraire, une cause potentielle de maladie. Tout dépend de la dose et des qualités de la substance, ou de l’action en question, ainsi que des besoins quotidiens, saisonniers et constitutionnels de la personne. En général, on considère qu’il existe trois principaux facteurs susceptibles de rompre l’équilibre du dosha. Le premier facteur est l’im-pact du temps. Les effets du temps comprennent le processus de vieillissement et le changement des saisons. Nous œuvrons contre le temps, lorsque nous nions le processus de vieillissement et lorsque nous nous mettons en décalage avec les cycles naturels, lorsque nous mangeons des aliments hors saison, lorsque nous réchauffons les aliments pendant la saison chaude, lorsque nous mangeons trop souvent ou de manière irré-gulière, ou lorsque nous mangeons à un moment où agni, le feu digestif, est faible. De même, nous sommes décalés lorsque nous opérons des choix provenant de conditionnements appartenant au passé, au lieu de nous référer à la situation telle qu’elle est, au présent. Le mental est un autre facteur de maladie. La logique et la raison offrent des possibilités incroyables, mais l’intellect est limité. Selon l’ayurvéda, un grand nombre de mauvais choix alimentaires et de modes de vie délétères, tout comme les déséquilibres des doshas et du système digestif, sont dus à 

				prajnaparadha, un terme sanskrit qui se traduit par « erreur d’intellect » ou même « crimes contre la sagesse ». Lorsque nous faisons le choix, conscient ou inconscient de privilégier certains aliments, ou certains actes qui ne nous conviennent pas, nous sommes sous son emprise. Par exemple, nous privilégions des aliments difficiles à digérer, quand nous aurions besoin d’aliments plus légers, lorsque nous mangeons plus que nécessaire, ou lorsque nous mangeons en l’absence de sensation de faim.

				L’esprit altère les doshas et entraîne l’apparition de la maladie, comme lorsque nous entrete-nons des pensées indésirables, ou dévorantes, que nous nous laissons aller à des émotions fortes, ou qu’au contraire, nous les supprimons, lorsque le corps dépasse ses capacités, ignore ses pulsions naturelles, ou les stimule de force, ou encore, lorsque nous nous complaisons dans l’ignorance, ou dans l’illusion. Les stimuli senso-riels qui sont transmis par la vue, l’ouïe, l’odorat, le goût et le toucher représentent un troisième facteur susceptible de déséquilibrer nos doshas.

				Les sens sont notre seule fenêtre sur le monde. Cependant, ils se trompent souvent et se laissent distraire. Ils peuvent être surutilisés, sous-utilisés, ou mal utilisés, comme lorsque nous privilégions certains goûts, ou certaines 

			

		

	
		
			
				16

			

		

		
			
				Le guide de l’alimentation ayurvédique

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				textures, ou lorsque nous consommons des aliments transformés, physiquement et chimi-quement, lorsque nous nous exposons à des sons, ou à la lumière, de manière excessive et lorsque nous portons des vêtements serrés, ou fabriqués avec des matières synthétiques. Le sens dominant est la vue. Cependant, la vue est facile à duper. Et le goût, l’odorat et le toucher sont souvent affaiblis. Selon l’ayurvéda, tout ce qui entre dans notre système sans avoir été complètement traité devient potentiellement source de maladie, une fois transporté en nous. Lorsque les sens ne fonctionnent pas tel qu’ils le devraient et que la capacité de discernement fait défaut, nos sensations et nos impressions deviennent facteurs de déséquilibre. Un grand nombre de personnes accumulent des expé-riences sensorielles dommageables, dont ils ne se remettent jamais complètement.

				Les facteurs potentiellement initiateurs de maladie sont nombreux. Les textes sacrés indiquent que la plupart des maladies (quatre-vingts catégories) sont d’origine vata. Les maladies d’origine pitta représentent quarante catégories. Enfin, les troubles de kapha déclenchent vingt types de maladies. Selon l’ayurvéda, dès lors que le déséquilibre s’ins-talle, le processus de la maladie se déroule en 

				six étapes, avant de se manifester clairement. Au cours du premier et du deuxième stade du processus, l’un des doshas prend le dessus, s’accumule et augmente dans son site d’ori-gine. L’estomac est le principal site d’origine de kapha. Pitta réside dans l’intestin grêle et vata dans le côlon. Au fur et à mesure qu’un dosha s’accumule, l’intelligence naturelle du corps produit d’une part, une aversion pour les facteurs qui renforceront l’accumulation et d’autre part, une attirance pour les substances, ainsi que les actions, dont les qualités sont oppo-sées et apaisantes. Lorsque vous avez chaud et soif, vous vous abritez du soleil et vous vous procurez un verre d’eau fraîche. Lorsqu’il y a du vent et que la nuit est fraîche, vous fermez les fenêtres et vous vous préparez un bon repas, pour vous réchauffer. Le corps recherche avant tout la stabilité et l’équilibre. Si vous corrigez le plus précocement possible les déséquilibres des doshas, vous prévenez la maladie, avant qu’elle n’apparaisse. Au contraire, si vous ne tenez pas compte des problèmes mineurs et que vous ne respectez pas la sagesse du corps, votre état s’aggrave et vos maux prennent de l’ampleur. Au troisième et au quatrième stade du processus de la maladie, le dosha qui s’est accumulé se propage hors de l’intestin, atteint les régions corporelles adjacentes, diffuse dans 
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				la circulation et finalement, trouve un tissu, ou un organe faible, ou encore, un système avec lequel il a des affinités et s’installe, se multi-plie et y dépose toxines et déchets. À ce stade du processus, nous prenons généralement conscience de l’existence de symptômes incon-fortables. Lorsque la médecine occidentale se penche sur la question, elle dresse un tableau, symptôme par symptôme, organe par organe, médicament par médicament, en dépit du fait que le véritable problème se situe en amont. La sagesse ayurvédique prend acte des symptômes physiques, des douleurs, des inflammations, de la perturbation des résultats de prises de sang, de la prise de poids, des excroissances, ou des dysfonctionnements viscéraux. Cependant, elle considère que ces troubles ne sont que la conséquence observable de causes qui viennent d’ailleurs. Au troisième et quatrième stade de la maladie, l’intelligence naturelle du corps n’est plus opérante et l’autoéquilibre n’est plus recherché. Même si le corps a besoin d’être rééquilibré, nous ne sommes plus contraints à retrouver cet équilibre perdu. En dépit du fait que certaines substances, ou certaines habitudes, soient nuisibles pour nous, nous ne cherchons plus à les éviter. Au lieu de cela, nous aspirons malheureusement aux choses qui nous rendent malades. Le corps y est habitué et de plus, ces 

				substances, ou ces habitudes nous procurent un certain plaisir sensoriel, même si celui-ci s’avère de courte durée. Nous sommes entêtés et cela explique en grande partie nos penchants pour les aliments ultra-transformés, sans valeur nutri-tive. C’est la raison pour laquelle de nombreux maux perdurent. Aux cinquième et sixième stades du processus pathologique, les troubles s’intensifient, s’étendent, se chronicisent et deviennent difficiles à soigner. Si l’on veut pallier le processus et interrompre son évolution, il convient de choisir des aliments qui permettent de rééquilibrer chaque combinaison de dosha, comme indiqué en détail, dans le troisième chapitre. L’ayurvéda lit dans les corps et leur associe des aliments, destinés à leur apporter un complément. Les six saveurs dominantes sont le doux (neutre à légèrement sucré), l’acide, le salé, le piquant, l’amer et l’astringent. On préco-nise parfois certaines saveurs, dans la mesure où elles sont réputées équilibrer certains types de doshas en particulier. Cependant, toutes les saveurs doivent être goûtées quotidiennement, pour que l’état de bonne santé perdure. Par ailleurs, les aliments réchauffent et refroidissent le corps, apportent de l’humidité ou de la séche-resse, ainsi que de la pesanteur, ou de la légèreté. Nous explorerons ces idées, ainsi que trois autres qualités universelles présentes dans les aliments 
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				que nous mangeons – sattva, rajas et tamas – qui affectent principalement l’esprit. De ces trois qualités, sattva, qui réside en chacun de nous, constitue une force d’équilibrage et d’harmoni-sation innée, mais qui s’affaiblit facilement. Dans la dernière partie du troisième chapitre, on trou-vera le principal groupe d’aliments, ainsi qu’un grand nombre d’aliments spécifiques suscep-tibles d’influencer le dosha, tenant compte de leurs qualités dominantes. Nous décrirons égale-ment différents régimes alimentaires, ainsi que leurs avantages respectifs, dans l’équilibrage du dosha, ainsi que leur rôle en matière de nutrition et de santé holistique.

				Au moment où l’ayurvéda voyait le jour, il y a de cela des milliers d’années, les ressources alimen-taires, ainsi que le monde de manière générale, étaient différents de ce qu’ils sont de nos jours. Cependant et même en ce temps-là, l’ayurvéda affirmait déjà que l’alimentation jouait un rôle fondamental, en matière de santé. C’est à peine si les sciences occidentales commencent à mesurer le rôle de l’alimentation dans les processus pathologiques. Par exemple, la découverte du microbiote intestinal, ces milliards de bactéries et de champignons qui résident dans notre intestin et de son importance en matière de digestion, 

				d’immunité et de bien-être mental est récente. Cela fait bien longtemps que l’ayurvéda tient compte de la fonction centrale de l’alimentation et de l’intestin. Le Taittiria Upanishad1, un texte védique ancien, stipule que : « Tout ce qui existe sur terre est né d’anna (nourriture), est entre-tenu par anna et, en fin de compte, est réduit à anna. En réalité, anna est le premier né de tous les êtres. C’est la raison pour laquelle on appelle anna la médecine universelle. » C’est l’alimen-tation qui permet la vie et la maintient : Annam Brahma signifie « la nourriture, c’est Dieu ».

				La capacité à digérer les aliments que nous mangeons constitue un autre thème central de l’ayurvéda. Dans le quatrième chapitre, nous décrirons les agni, autrement dit, les feux diges-tifs. Nous apprendrons à les connaître et à les attiser. L’agriculture transforme la boue et le fumier en nourriture. La digestion transforme les aliments en énergie et en tissus corporels. Ce qui, tel jour, se trouve dans notre assiette devient un tissu corporel, le lendemain. Nous vivons en partenariat actif avec les composants que nous consommons. Selon l’ayurvéda, sept tissus distincts sont créés à partir de la nourriture, par la grâce de l’agni digestif et dans un ordre spéci-fique : d’abord le plasma, puis le sang, les muscles, 

				
					1 Taittiria Upanishad, 3.2.
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				les graisses, les os, la moelle et enfin les tissus reproducteurs. Lorsque les feux digestifs sont forts, tous les tissus sont nourris, les cellules repro-ductrices sont bien formées et ojas se renforce. Ojas correspond à l’essence la plus raffinée et nutritive des aliments. Il s’agit de la force vitale disponible en milieu liquide, d’un nectar subtil, qui est renvoyé au corps, pour améliorer toutes ses fonctions, renforcer son immunité, entretenir la résilience et l’état de bonne santé.

				Trop, ou au contraire, trop peu de nourriture, ou encore, des aliments que l’intestin ne peut supporter, perturbent la digestion et le méta-bolisme, favorisent l’accumulation d’ama, c’est-à-dire des toxines non digérées. Le quatrième chapitre sera consacré à la digestion et à la notion de présence probable de toxines non digérées. Selon l’ayurvéda, les mauvaises habitudes alimentaires, une digestion faible et la présence de toxines non digérées jouent un rôle primordial dans la survenue de la maladie. Il y a de cela deux générations à peine, des maladies telles que le diabète, le cancer, les troubles défi-citaires de l’attention, l’arthrite et les troubles thyroïdiens ne touchaient qu’une petite partie de la population. Personne n’aurait jamais pensé auparavant que les humains eussent pu souffrir simultanément de malnutrition et d’obésité. De 

				nos jours, les enfants et les adultes dont l’im-munité est faible sont légion. Le nombre de personnes qui vieillissent en bonne santé et en pleine possession de leurs moyens s’amenuise. Les aliments construisent le corps de nourriture. Les aliments que nous mangeons et la façon dont nous les mangeons favorisent l’état de bonne santé, ou contribuent à l’apparition de la maladie.

				Du point de vue de l’ayurvéda, ce sont nos mauvais choix alimentaires et une mauvaise digestion qui entraînent des déséquilibres et favorisent l’accumulation de toxines. Ces deux facteurs nous rendent plus sensibles à l’inflam-mation chronique, à l’hypertension artérielle, aux maladies chroniques et dégénératives. Ils favorisent la résistance à l’insuline, le diabète, la prise de poids, le dysfonctionnement du système immunitaire, les maladies auto-immunes, les troubles menstruels, les affections cardiovascu-laires, les problèmes pulmonaires, hépatiques et digestifs en général, la perturbation du bilan lipidique, de nombreux cancers, les troubles urogénitaux, les affections des systèmes nerveux et hormonal, autant de thématiques particulière-ment pertinentes, à notre époque. Nous sommes ce que nous digérons, ce que nous faisons et ce que nous ne faisons pas, à tous les niveaux.
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				Le cinquième chapitre fournit des pistes pour comprendre la nature langhana (qui réduit), ou brimhana (qui tonifie) de certains aliments, qui contribuent à réduire et à alléger, ou à construire et renforcer, le corps de nourriture. Ces éléments s’avéreront utiles dans la prise en charge des problèmes de prise de poids et d’asthénie souvent observés dans notre monde moderne. Dans la vie, le fait de disposer d’une bonne mobi-lité, d’une clarté mentale suffisante, de passer de bonnes nuits de sommeil, d’être en mesure d’at-teindre son potentiel le plus élevé, c’est-à-dire la véritable satisfaction, ainsi que de jouir d’une longévité honorable, tout cela dépend de l’état de santé. Ces éléments représentent également un marqueur de bonne santé. La prise de poids n’a rien à voir avec l’ingestion excessive de calories. Un trouble thyroïdien ne se limite pas à un problème de glande thyroïde. La santé et la nutrition affectent le corps dans son ensemble et la question va bien au-delà des frontières du corps. Le fait de chercher à recouvrer la santé par le biais de nutriments considérés de manière isolée, ou par le traitement d’appareils réputés autonomes est un point de vue qui fragmente le corps et nous éloigne de la vie, dans sa globalité.

				Notre environnement alimentaire et notre rapport à la nourriture influencent ce que nous 

				mangeons, pour quelle raison nous mangeons, comment et quand nous mangeons et parti-cipent de notre capacité à tirer des bienfaits des aliments et à puiser dans leur vitalité. Dans le sixième chapitre, nous nous intéresserons à l’ali-mentation incarnée, un concept pertinent pour tous les humains. Ce concept vise à nous aider à percevoir les aliments que nous mangeons, d’une manière plus claire et plus complète et à mieux comprendre de quelle manière ils affectent notre corps. Les mangeurs incarnés déplacent leur esprit et leurs sens dans leur corps, pour mieux voir, écouter et ressentir ce qui se passe réellement en eux, le but étant d’ap-profondir leur relation à la nourriture, de cultiver un plus grand respect et une plus grande grati-tude vis-à-vis d’elle, dans ce qu’elle a de proche et de lointain, vis-à-vis de l’être humain.

				La seconde partie sera consacrée à la pratique. Dans le septième chapitre, vous apprendrez comment respecter les cycles quotidiens et les cycles saisonniers de Mère Nature. L’esprit se voit inculquer des directives : mange ceci et ne mange pas cela. Cependant, le corps ne reconnaît aucune de ces règles. Tout n’est qu’un flux constant et naturel. Il n’en reste pas moins que les routines et les cycles permettent de vivre selon des rythmes, des lois universelles et interviennent en appui de 
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				la santé physique. Dans cette optique, on souli-gnera également que, partout dans le monde, il est important de consommer des aliments frais, locaux et de saison.

				En matière de guérison, les préceptes ayur-védiques indiquent que le maintien ou la restauration d’une fonction digestive efficace est primordial. Dans le huitième chapitre, nous approfondirons notre connaissance des feux digestifs. Vous y trouverez des conseils sur le meilleur moyen de les attiser, ainsi que des méthodes efficaces, permettant d’éliminer ama, autrement dit, les toxines non digérées. Ces deux fondamentaux revêtent une importance capitale lorsqu’il s’agit de restaurer progressivement l’équilibre des doshas.

				Le neuvième chapitre revient sur le sujet du dosha. On y trouvera des conseils approfondis sur la recherche permanente de l’équilibre, y compris sur des détails concernant l’équilibre des saveurs, celui des aliments, des qualités et des modes d’alimentation. Des exemples de menus et de modes de vie sont mis à disposi-tion, en référence à chacun des trois doshas. Par ailleurs, nous reviendrons sur les qualités de sattva, cette force d’équilibre et d’harmonisa-tion qui améliore l’intelligence et le métabolisme 

				de toutes les constitutions, pourvu qu’elle soit correctement alimentée. À cette fin, prenez note des conseils donnés sur l’alimentation et le mode de vie sattva.

				Au dixième chapitre, nous approfondirons la pratique de l’alimentation incarnée et nous apprendrons à regarder de manière plus complète et plus profonde. Dans l’ayurvéda, la sagesse et les messages du corps dans sa globa-lité, ainsi que la sagesse acquise par l’expérience personnelle, inspirée de celle de Mère Nature, sont des thèmes importants. La recherche de l’équilibre physique implique davantage de regarder, d’écouter, de ressentir, de pratiquer et d’expérimenter par soi-même, plutôt que de se fier à des conduites de santé et à des repères alimentaires, extérieurs à nous-mêmes. Tout au long du dixième chapitre, vous apprendrez à utiliser vos observations personnelles, pour cultiver la connaissance et la conscience de vous-même et effectuer des choix pertinents. Les attitudes et les habitudes anciennes vont à l’encontre de la transformation. Cependant, la prise de conscience aidant, chaque décision se transforme en occasion de croître et de changer. Dotés d’un regard neuf, nous observerons la vie secrète de la faim et nous décoderons nos frin-gales. Nous aborderons la question des déchets 
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				du corps de nourriture, nous apprendrons à inter-préter le langage de la langue, nous éveillerons l’esprit et les sens, gardant à l’esprit que nous devons les surveiller. Puis, nous accueillerons la lumière de l’intuition. S’agissant du choix de nos aliments, nous éviterons de recourir à la seule logique. Au contraire, nous nous efforce-rons d’intégrer nos ressentis dans nos choix, de manière à réellement vivre chacune de nos prises alimentaires. Ce dixième chapitre se termine par l’apprentissage d’une cuisine faite en conscience, laquelle vous permettra d’apprendre à connaître les aliments, d’élever votre expérience culinaire, d’apprécier la qualité de votre relation aux aliments, auxquels nous devons vouer la recon-naissance et le respect qu’ils méritent.

				Ensuite, il s’agira de consolider nos change-ments d’habitudes. Dans le onzième chapitre, nous aborderons satmya, le principe d’habitua-tion, autrement dit, la vie secrète des habitudes. Nous regarderons nos anciens modèles en face, afin de mieux les laisser de côté et nous concentrer sur des habitudes destinées à équili-brer et à renforcer dosha. Nous verrons qu’il est important d’entretenir des liens congruents avec autrui et avec notre environnement. En complé-ment de ce guide nutritionnel, vous trouverez en annexe des conseils culinaires et des recettes, ainsi qu’une bibliographie et des références.

				Pour nous autres Occidentaux qui sommes imprégnés de sciences biomédicales et de notions nutritionnelles typiques, l’ayurvéda propose de nouveaux principes organisation-nels, qui permettent de décrire et de comprendre le corps humain, ainsi que le monde qui nous entoure. Cette sagesse fournit un cadre qui préserve la nature intégrée de l’univers, tout en aidant chaque individu à arpenter son propre chemin. Les habitudes de pensée et les manières d’agir sont deux choses très personnelles. En quelque sorte, cela relève d’une culture person-nelle. L’art de la nutrition selon l’ayurvéda nous invite à élargir votre culture personnelle, ainsi que votre point de vue, vis-à-vis de l’ali-mentation. Ce faisant, vous ferez évoluer votre compréhension de ce que recouvre, pour vous, la notion de corps physique, de santé, de maladie, de guérison, de l’environnement et même de votre nature la plus profonde. Fondé sur la sagesse, sur la théorie et sur la pratique, cet ouvrage vous livre les principes de l’intelligence vivante de l’ayurvéda. Œuvrons en faveur d’un équilibre holistique (au lieu de travailler sur des morceaux de puzzle) et nous inciterons les frag-ments éparpillés à revenir spontanément à une vie naturelle et harmonieuse, tout en douceur. Qu’en dites-vous ? Allons-y !
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