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Préface de Deepak Chopra


En 1991, j’ai écrit Santé parfaite, le premier ouvrage sur l’Ayurvéda publié dans le monde occidental. J’ignorais alors quel accueil recevrait le livre. Or, vingt-cinq ans plus tard, je constate que la popularité de l’Ayurvéda a crû au point de faire partie du vocabulaire habituel des adeptes de la médecine traditionnelle et intégrative. Ce succès est dû, je pense, à un double besoin. D’une part, se soigner est devenu très cher, et, d’autre part, les patients sont frustrés de ne se voir proposer que des médicaments ou de la chirurgie. La recherche d’une alternative était donc inévitable.

L’Ayurvéda bénéficie d’un renom mondial parce qu’il possède une authentique dimension holistique et ne se cantonne pas à une approche traditionnelle. Au contraire, son analyse exhaustive des types physiologiques, des tendances psychologiques, des catégories de déséquilibres et des besoins alimentaires ouvre sur une grande diversité de choix de vie. Ses bienfaits vont aujourd’hui bien au-delà des ambitions des rishis qui l’ont conçu. Visant le bien-être tout au long de la vie, l’Ayurvéda est fondé sur l’idée intemporelle de l’harmonie avec la nature. Des choix quotidiens permettent d’entretenir l’harmonie, et, par là, de guérir le corps et l’esprit.

La vitesse, la complexité et la mécanisation de la vie moderne ont atteint un tel niveau que l’on néglige désormais cette harmonie essentielle. Heureusement, un nombre non négligeable d’individus réinterrogent les fondements du bien-être. Leur (r)éveil débute par ces questions : qui suis-je ? Quel est ce corps que j’habite ? Quel lien ai-je avec le vaste royaume de la nature ? L’Ayurvéda fournit une réponse pratique et raisonnée à ces interrogations. L’Occident a certes une longue tradition d’étude des rapports entre Nature et nature humaine, mais rien d’aussi profond et aussi systématique que l’Ayurvéda.

Tout en étant le plus vieux système médical du monde, l’Ayurvéda jouit d’une santé de fer. À une époque d’accélération presque insupportable, il enseigne les avantages de la lenteur et du respect des biorythmes naturels.

Il va sans dire que tout le monde recherche la santé. L’espérance de vie s’est allongée mais, pour beaucoup, les dix dernières années se passent à lutter contre la maladie et l’infirmité. Une stratégie de santé à long terme est donc nécessaire pour éviter ou surmonter ces problèmes. Cet ouvrage s’adresse à tous ceux qui recherchent éperdument des solutions dans ce sens.

C’est l’évolution actuelle de l’Ayurvéda. Sahara Rose a réussi à rafraîchir et revitaliser l’ancien savoir sans délayer son sens ni sa profondeur. Elle mêle le respect de la tradition à la prise de conscience des besoins actuels. Par-dessus tout, son travail souligne que ce qu’on appelle la santé va bien au-delà de la forme physique. Comment ne pas prendre en compte ses implications métaphysiques quand on s’interroge sur la place de l’être humain dans l’univers ? L’Ayurvéda considère l’existence humaine comme un reflet du cosmos. À tout le moins, ce lien doit faire de nous les serviteurs de l’écologie, dans la mesure où la planète que nous habitons est le prolongement de notre corps.

L’étendue et la pluralité d’Ayurvéda, le guide de référence appelle les lecteurs à y revenir souvent. En alternant études scientifiques et sagesse spirituelle, Sahara Rose l’a rendu accessible à un public tout à la fois en manque de temps et en surcharge d’informations. Je suis convaincu qu’elle jouera un rôle de premier plan dans le changement de paradigme auquel se prépare la génération du millénaire. Dans ce sens, son livre encourage les lecteurs et les lectrices à rejoindre le mouvement de l’Ayurvéda, mais aussi à faire fleurir leur infini potentiel.

Deepak Chopra

 

Pionnier mondial dans le domaine de la médicine intégrative et de la transformation personnelle, le Dr Deepak Chopra a révolutionné la notion de santé. Il a écrit plus de 85 ouvrages sur ce thème, dont de nombreux best-sellers. Il est également à l’origine de la Fondation Chopra, de Jiyo.com et du Chopra Center for Wellbeing.






Introduction


Né il y a 5 000 ans en Inde, l’Ayurvéda est le plus vieux système médical du monde. Il est de fait l’ancêtre de la médecine chinoise, de l’herboristerie et de la médecine occidentale. En sanskrit, ayurveda signifie « science de la vie ». La santé véritable requiert de connaître la vie sous toutes ses facettes, et c’est pourquoi le système de guérison ayurvédique s’intéresse, outre la physiologie, aux émotions et aux pensées, à la spiritualité et à la métaphysique.

L’Ayurvéda étudie donc les rapports complexes du corps et de l’esprit pour restaurer l’équilibre – un équilibre similaire à la béatitude qu’on éprouve après un cours de yoga, allongé en shabasana, la posture du cadavre. Oui, on peut ressentir cela tout le temps, vous verrez comment. Dans ces pages, je vous expliquerai ce qu’est l’Ayurvéda, mais aussi comment l’appliquer dans votre vie pour y ramener la santé et le bonheur.

Je m’appelle Sahara Rose Ketabi, et je serai votre guide dans ce noble parcours. Je suis praticienne certifiée en Ayurvéda, nutritionniste du sport, nutritionniste holistique et blogueuse sur EatFeelFresh.com. J’ai découvert l’Ayurvéda à une époque où, par suite de troubles digestifs chroniques, je passais d’un régime à l’autre. Après avoir tout essayé, des jus de légumes au régime paléolithique, j’ai finalement compris que la solution était en moi, où je n’aurais jamais pensé la chercher.

L’Ayurvéda m’a fourni les outils dont j’avais besoin pour puiser dans la sagesse innée de mon corps. Il m’est devenu tout à coup évident que les aliments qui étaient bons pour moi ne l’étaient pas forcément pour mes amis ou ma famille – ni même pour moi au passé ou au futur. Car nous sommes des êtres changeants, et notre alimentation et notre mode de vie doivent obéir à ces fluctuations. Une digestion saine est le secret d’un esprit sain : dès la guérison de mes intestins, un monde nouveau s’est ouvert à moi. Je me suis alors promis de faire connaître au plus grand nombre tout ce que j’avais appris en Inde, à Bali et aux États-Unis.

J’ai tenté d’écrire ce livre comme le manuel que j’aurais aimé avoir quand, perdue et désorientée, je ne savais que faire de mon corps. C’est en consultant un praticien ayurvédique que j’ai compris que l’approche personnalisée de l’Ayurvéda était exactement ce dont j’avais besoin. Mais je n’étais pas prête à lire des livres sur l’Ayurvéda, car je les trouvais confus et inconciliables avec mon mode de vie et mon régime végétalien cru. Je ne disposais pas du temps nécessaire pour piler des plantes, faire mijoter des lentilles ou me masser à l’huile. Cependant, je voulais à toute force implanter l’Ayurvéda dans ma vie, parce que j’étais consciente de son potentiel de guérison. C’est pourquoi j’ai écrit ce livre de façon aussi simple et exhaustive que possible.

J’ai fait du système ayurvédique un corpus digeste et compréhensible afin que vous puissiez l’appliquer sans difficulté au quotidien. Je vais d’abord vous enseigner les bases, puis nous intégrerons lentement d’autres pratiques. Je suis persuadée que la santé est affaire de changements graduels, non de décisions radicales vouées à l’échec. Mon approche vise au contraire un équilibre durable.

Néanmoins, vous ne trouverez pas dans ces pages de règles de conduite toutes faites. L’Ayurvéda n’est pas un régime, une mode ou une théorie qui perdra de sa pertinence avant même que vous ayez fini de lire. Il s’agit d’une science millénaire qui a résisté à l’épreuve du temps. Je ne m’attends pas non plus à ce que vous lisiez mon livre d’une seule traite. Mais j’aimerais que vous vous y référiez chaque fois que vous en aurez besoin, c’est-à-dire quand vous aurez mal digéré, quand vous ressentirez la nécessité d’un rappel spirituel ou quand vous voudrez simplement en apprendre davantage sur votre corps.

Le secret de la santé consiste pour moi à mêler sagesse intuitive et faits scientifiques, parce qu’ils pointent dans la même direction. Vous verrez au fil de ces pages que les recherches actuelles viennent confirmer les affirmations millénaires de l’Ayurvéda, démontrant ainsi le pouvoir éternel de la vérité.

Êtes-vous prêt à devenir votre propre médecin, et à trouver en vous les réponses que vous cherchiez ? Si c’est le cas, je vous invite à m’accompagner dans la redécouverte de cette antique science de guérison. En la mettant en œuvre dans votre vie, vous retrouverez une santé éclatante et durable.
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PARTIE 
1



Sagesse ancienne, application moderne



Dans cette première partie, je présente le système médical et spirituel de l’Ayurvéda, son histoire, le regain d’intérêt qu’il suscite depuis quelque temps et ses rapports avec la médecine occidentale et le yoga. Vous le verrez, vous pratiquez peut-être déjà l’Ayurvéda sans le savoir. Le gourou est en vous !








CHAPITRE 
1



Découvrir l’Ayurvéda


Il y a environ 5 000 ans, des sages indiens ont commencé à élaborer un système de santé raffiné. Grâce à l’observation empirique de toutes les facettes de l’être humain, ils ont découvert les secrets de la santé et de la longévité. Cette sagesse s’est transmise oralement pendant des générations et a fini par devenir le principal système médical de l’Inde. Elle a malheureusement été interdite sous la domination britannique, mais elle est demeurée vivante dans les foyers indiens. Avec le temps, elle a resurgi et s’est répandue bien au-delà des frontières de l’Inde, dans la vie de milliers de gens attirés par ses méthodes éprouvées.

Frère cadet du yoga, l’Ayurvéda est basé avant tout sur l’idée que c’est un délicat équilibre entre l’esprit et le corps qui préserve et entretient la santé. Nous reflétons tous notre environnement, et c’est en en prenant conscience que nous pouvons prévenir ou guérir.

Je vais vous livrer dans ces pages l’antique sagesse de l’Ayurvéda. Certains de ces concepts vous sont totalement étrangers, tandis que d’autres vous sont peut-être familiers depuis toujours. Mais les uns et les autres s’accordent sur le plan logique et intuitif, car, selon l’Ayurvéda, vous détenez déjà le secret de la santé.


Dans ce chapitre


• De quoi traite l’Ayurvéda.


• Les racines de cet ancien art de guérison.


• Yoga et Ayurvéda.


• Pratiques médicales et spirituelles.


• Le concept de feu digestif.








Qu’est-ce que l’Ayurvéda ?

L’Ayurvéda est une science qui traite de qualité de vie, de guérison et de longévité. Combinant la psychologie, la spiritualité et la philosophie, elle considère chaque individu comme un microcosme, dont la complexité ne le cède en rien au cosmos.

Selon l’Ayurvéda, la santé repose sur l’équilibre entre corps et esprit. Toutefois, ce n’est pas aussi simple qu’il y paraît. L’Ayurvéda propose des pratiques, des recettes et des remèdes à même d’instaurer ou de restaurer cet équilibre. Mais les règles varient selon les individus, les saisons et les époques de la vie. Cela paraît compliqué à première vue, mais c’est un savoir révolutionnaire, qu’il vaut la peine d’acquérir pour entretenir sa santé tout au long de la vie.


Le sens d’« ayurveda »

Ayurveda est la combinaison de deux mots sanskrits : « ayur », qui signifie « vie », et « veda », qui veut dire « savoir, science ». En effet, pour parvenir à l’équilibre, il faut parachever la connaissance de sa propre vie. L’Ayurvéda soutient que les êtres humains sont beaucoup plus que des corps physiques. Ce sont des êtres multidimensionnels, animés d’émotions et d’intuitions. Même si vous ne vous considérez pas comme un être « spirituel », les aliments que vous ingérez et la manière dont vous menez votre vie vous influencent sur le plan spirituel. L’Ayurvéda vous aide à prendre conscience de cette interaction.


[image: Illustration]
L’Ayurvéda, (prononcez \a.jyʁ.ve.da\), est la science de la vie. Il vise à instaurer l’équilibre entre l’esprit et le corps et, par ses considérations médicales, spirituelles, psychologiques et philosophiques, à favoriser le bien-être tout au long de la vie.







L’histoire de l’Ayurvéda

L’Ayurvéda a été élaboré dans la vallée de l’Indus, il y a plus de 5 000 ans. Il s’est transmis oralement pendant plus de 3 500 ans, jusqu’à ce qu’on le consigne dans les anciens Veda, les « livres de sagesse » indiens. Les Veda sont considérés comme les textes les plus anciens de l’humanité. On pense qu’ils ont été composés entre 1 700 et 1 000 ans avant J.-C., même si d’aucuns prétendent que les connaissances auxquelles ils font référence remontent à plus de 10 000 ans. Les Veda traitent aussi bien de la manière de se soigner que de faire un avec l’univers. On peut dire sans crainte de se tromper que les rishis, les prophètes qui ont écrit ces textes, étaient en avance de plusieurs siècles sur leur temps.

Mais comment les sages anciens ont-ils découvert de telles choses ? Personne ne le sait précisément. On pense qu’ils ont reçu ce savoir directement de l’univers, et qu’ils l’ont synthétisé et codifié dans des chants appelés « sutras », pour guérir, encourager et responsabiliser les peuples de la Terre. Parmi les Veda, seul l’Ayurvéda traite de la santé. Mais cette singularité est importante, car le corps physique est le véhicule de l’expérience spirituelle.

Autour de 800 ans avant J.-C., la première école ayurvédique a été fondée par Punarvasu Atreya. Celui-ci a plus tard influencé Charaka, un savant vivant autour de 700 ans avant J.-C. Ce dernier écrivit alors le Charaka samhita, un traité médical recensant 1 500 plantes et identifiant 300 d’entre elles comme des remèdes valables. Cet ouvrage est considéré comme le texte fondateur de l’Ayurvéda. Un siècle plus tard, le Sushruta samhita a formé les bases de la chirurgie moderne. On le consulte aujourd’hui encore.

Avec sa compréhension exhaustive du corps humain, l’Ayurvéda était très en avance sur son temps et a servi de modèle aux pays environnants. Il s’est répandu le long de ce qu’on appelle la « route de la soie », passant de l’Inde à la Chine et à l’Indonésie. Vers 400 après J.-C., les textes ayurvédiques ont été traduits en chinois et, au VIIIe siècle après J.-C., des savants chinois sont allés étudier l’Ayurvéda en Inde, ce qui a grandement influencé la médecine chinoise par la suite.

[image: Illustration. Les itinéraires terrestres et maritimes de la route de la soie.]Les itinéraires terrestres et maritimes de la route de la soie.


La science ayurvédique a également voyagé à travers l’Empire perse, en direction de l’Europe, de l’Égypte et de la Somalie. Les marchands arabes ont diffusé la connaissance des plantes indiennes au cours de leurs voyages, et cette somme a été finalement compilée au Ier siècle de notre ère dans le De Materia Medica de Dioscoride, un médecin, pharmacologue et botaniste grec. Jusqu’au XVIe siècle, cet ouvrage est resté le manuel de référence dans le domaine de la pharmacologie, formant ainsi les bases de la médecine et de l’herboristerie européennes.


[image: Illustration]
De Materia Medica est le titre latin d’un ouvrage grec en 5 volumes décrivant les propriétés thérapeutiques des plantes et les remèdes que l’on pouvait en tirer. Cette somme de connaissances vient directement de l’Ayurvéda.




Le Bouddha, né autour de 550 avant J.-C., connaissait et pratiquait l’Ayurvéda, et l’expansion du bouddhisme à travers l’Asie s’est accompagnée de la diffusion de celui-ci. À une époque où l’on en savait très peu sur le corps et l’esprit humains, l’Ayurvéda expliquait la cause des maladies et recensait les symptômes de déséquilibre, les types physiologiques et les moyens de restaurer la santé sur les plans mental, émotionnel et spirituel.

Malheureusement, au XIXe siècle, décrétant qu’il s’agissait d’une pratique archaïque, les Britanniques ont interdit l’Ayurvéda et l’ont remplacé par la médecine occidentale. Jusqu’à la décolonisation, l’Ayurvéda est donc devenu une science souterraine, une médecine « de cuisine » à base d’épices, d’huiles et de plantes, avec laquelle se soignaient les familles qui ne voulaient pas renoncer à leur savoir ancestral. Refuge de l’Ayurvéda durant cette période, la ville de Kerala, dans le sud de l’Inde, peut se vanter aujourd’hui d’un grand nombre de centres et d’institutions ayurvédiques. La renaissance de l’Ayurvéda après le départ des Britanniques est due en partie au fait que les patients recherchaient une approche plus holistique à leurs problèmes de santé physiques et mentaux.




L’Ayurvéda aujourd’hui

Aujourd’hui, on pratique l’Ayurvéda non seulement en Inde mais dans le monde entier. Le tirage d’huile, le brossage à sec et les massages sont connus du grand public. Une grande partie de ce que nous savons sur la digestion et l’association des aliments vient d’ailleurs du savoir ayurvédique. Le curcuma, par exemple, qu’on vend aujourd’hui en capsules pour ses effets anti-inflammatoires, antioxydants, antidépresseurs et anti-âge, était une épice de base dans le régime ayurvédique. Des milliers de gens se rendent chaque année en Inde pour bénéficier de cures ayurvédiques panchakarma, destinées à détoxifier et revivifier leur corps et leur esprit. En outre, des millions de gens mettent en œuvre les principes de l’Ayurvéda sans même le savoir.


[image: Illustration]
Le panchakarma est une cure de purification et de réjuvénation comportant des massages, de la phytothérapie et d’autres traitements.




De plus en plus las d’une approche superficielle et uniforme, les gens sont attirés par la perspective holistique de l’Ayurvéda, qui considère l’être dans son ensemble au lieu de se focaliser sur ses symptômes. À une époque où les médecins prennent rarement le temps de connaître leurs patients, ceux-ci doivent s’en remettre à eux-mêmes pour déterminer l’origine de leurs maladies. L’Ayurvéda les aide à dévoiler ces mystères.

Pour l’Ayurvéda, c’est un mode de vie équilibré qui restaure la santé, pas des pilules. Bien sûr, c’est plus difficile qu’un traitement médicamenteux. Cela demande de se responsabiliser, mais c’est aussi beaucoup plus efficace.

L’un des préceptes fondateurs de l’Ayurvéda, c’est que la santé n’est pas unique, mais plurielle. Le patrimoine génétique, le style de vie, la physiologie, le métabolisme, les caractéristiques mentales et de nombreux autres facteurs déterminent les besoins médicaux et alimentaires. Cette individualisation de la médecine plaît particulièrement à ceux qui, fatigués de traitements toujours similaires, ont le sentiment d’être épuisés et vaincus.

Aucune règle ne peut convenir à tout le monde. Nous sommes des êtres différents, avec des besoins spécifiques. Cela semble évident à première vue, mais il a fallu plusieurs milliers d’années, une épidémie d’obésité et une grave crise sanitaire pour qu’on le comprenne. L’Ayurvéda était vraiment en avance sur son temps.




Médecine ayurvédique et médecine occidentale

La médecine ayurvédique n’est pas destinée à remplacer la médecine occidentale, mais à la compléter. Son but est avant tout de prévenir, alors que la médecine conventionnelle se concentre sur les symptômes. L’approche ayurvédique vise à empêcher la maladie de surgir. L’approche occidentale, elle, traite la maladie après son apparition. Grâce à ses évolutions techniques, elle a fait de gros progrès dans le traitement des affections et des traumatismes.

Mais elle manque de compréhension s’agissant de la récurrence des symptômes. C’est dans ce domaine que l’Ayurvéda se révèle utile.

La médecine ayurvédique affirme que la condition physique reflète la condition mentale et vice-versa. Dans le cas de troubles hépatiques par exemple, un praticien ayurvédique interrogera le patient sur l’existence d’une colère rentrée. En cas d’obésité, il demandera à quoi se cramponne le patient ou la patiente. Et, en cas d’insomnie, il préconisera de s’enraciner en marchant dans la nature. De manière générale, un praticien ayurvédique ne fait aucune prescription avant de connaître l’enfance, les habitudes alimentaires, l’emploi du temps et même les rêves de son patient. Car il ne s’agit pas seulement de diagnostiquer un trouble, mais de comprendre tous les facteurs qui ont causé son apparition. C’est une approche holistique, qui s’intéresse au corps, à l’esprit et à l’âme.

La médecine ayurvédique comprend aussi des examens médicaux, des interventions chirurgicales et d’autres procédures dont nous parlerons un peu plus loin, mais ces actes sont moins connus que ses prescriptions en matière d’alimentation et de mode de vie. Il est possible de se procurer de nombreuses plantes ayurvédiques. Certaines sont pures et très efficaces, d’autres le sont moins. Comme pour tout, il est important de vous renseigner sur ce que vous ingérez plutôt que de le prendre aveuglément. Mais, l’un dans l’autre, c’est dans votre assiette que vous trouverez les remèdes les meilleurs et les plus efficaces.


[image: Illustration]
Les meilleures plantes ayurvédiques sont biologiques, recommandées par un professionnel et acquises auprès d’un fournisseur fiable.







Ayurvéda et yoga

La pratique du yoga est devenue très populaire et ne cesse d’augmenter. Ce rapide développement a attiré les gens vers l’Ayurvéda, son frère cadet. Les Veda recommandent d’ailleurs leur pratique simultanée, bien que l’Ayurvéda commence tout juste à bénéficier du même coup de projecteur.

Si vous avez pris des cours de yoga, qu’est-ce qui a motivé votre décision ? Était-ce le désir de ne faire qu’un avec le divin, ou le souhait d’être plus équilibré et en meilleure santé ? Dans le premier cas, vous avez pratiqué le yoga. Dans le deuxième, vous pratiquiez en réalité l’Ayurvéda.

Le but de l’Ayurvéda est d’entretenir ou de restaurer la santé, tandis que celui du yoga est de parvenir à l’illumination spirituelle. De fait, la plupart de ceux et celles qui prennent des cours de yoga pratiquent plutôt l’Ayurvéda, car ce sont les bénéfices en termes de santé qu’ils recherchent, au lieu de la fusion avec le divin.


[image: Illustration]
L’Ayurvéda et le yoga vont main dans la main, parce qu’on ne peut pas devenir spirituel si l’on n’est pas en bonne santé. Le corps est le vaisseau temporaire de l’âme éternelle. Il nous est donné afin que nous fassions l’expérience de ce don magnifique qu’est la vie. Il nous revient de le traiter avec soin et amour.




Mieux on nourrit son corps, plus on se branche sur sa conscience intérieure. C’est pourquoi l’Ayurvéda préconise de pratiquer le yoga, et le yoga recommande de pratiquer l’Ayurvéda. La pratique quotidienne de l’Ayurvéda a pour objectif d’élever la conscience. La santé n’est pas un but en soi mais un moyen. Le but ultime est l’éveil et la transcendance. La prise de conscience, la connaissance scientifique, les asanas (postures de yoga), la méditation et les modalités de guérison ne sont que des outils pour y parvenir.






Un système médical et spirituel

Quand on pense à la médecine et à la spiritualité, on les place en général à l’opposé l’une de l’autre. Pourtant, l’Ayurvéda les mêle harmonieusement. Il fusionne le cerveau gauche et le cerveau droit dans un système multidimensionnel qui comprend toutes les facettes de l’être humain.

Avant même qu’elles se manifestent, on peut sentir les maladies arriver sur le plan énergétique subtil. J’en parle plus longuement au chapitre 20. Si vous avez déjà eu le sentiment que quelque chose « clochait » avant de développer une maladie, c’était l’appel de cette énergie subtile. L’Ayurvéda marie le visible et l’invisible dans une discipline exhaustive, à la fois physique et spirituelle.


Deux axes majeurs

L’Ayurvéda a deux axes principaux : la préservation et la restauration de la santé. Dans le premier, il explique comment rester en forme et éviter la maladie. Dans le deuxième, il cherche à rétablir la santé à l’aide d’un ensemble de recettes, de remèdes et de tactiques.

Dans le premier, il s’agit de prévention, dans le deuxième de guérison. Aussi importantes l’une que l’autre, elles doivent être recherchées en même temps.




Les huit branches de l’Ayurvéda

L’Ayurvéda comporte huit branches, que l’on appelle collectivement ashtang ayurveda. Le mot « ashtang » signifie « huit » et on voit souvent apparaître ce chiffre dans les Veda. Le yoga possède lui aussi huit branches.

[image: Illustration. Les huit branches de l’Ayurvéda.]Les huit branches de l’Ayurvéda.


Jetons un coup d’œil à ces huit disciplines.

Kaya chikitsa, médecine interne : pour cette discipline psychosomatique l’esprit influence le corps et vice-versa. Face à une maladie, son but est donc de faire le lien entre l’esprit, le corps et l’âme. Pour cela, elle se réfère aux trois doshas, vata, pitta et kapha, dont je parle aux chapitres 3 et 4. Les cures phytothérapiques, la détoxification, les régimes et les thérapies font partie de kaya chikitsa, et forment l’objet principal de ce livre.

Urdhvanga chikitsa, oto-rhino-laryngologie : cette branche s’intéresse uniquement au cou et à la tête. Elle liste 72 maladies des yeux, ainsi que des interventions chirurgicales pour remédier à des troubles comme la cataracte ou l’orgelet. Elle comprend aussi des actes chirurgicaux et des traitements pour les oreilles, le nez et la gorge.

Damstra chikitsa, toxicologie : selon l’Ayurvéda, l’air que l’on respire est aussi important que la nourriture que l’on absorbe, le milieu dans lequel on vit et les pensées que l’on entretient. Damstra chikitsa traite de la pollution de l’eau et de l’air, des toxines animales, minérales et végétales, et des épidémies.

Shalya chikitsa, chirurgie : les méthodes chirurgicales très avancées de l’Ayurvéda ont influencé la médecine des empires égyptien, grec, romain, perse et chinois. Parmi les actes chirurgicaux couramment pratiqués, on trouvait l’extraction des calculs urinaires et l’opération des occlusions intestinales.

Bala chikitsa, pédiatrie : cette branche prévoit des soins pré et postnataux pour la mère et l’enfant, et pour l’enfant de la naissance à l’âge adulte.

Graha chikitsa, psychiatrie : l’Ayurvéda accorde une grande importance à la santé mentale. Cette branche comprend donc la méditation, le yoga et des techniques de respiration pour surmonter l’anxiété, la dépression, la colère ou d’autres déséquilibres.

Jara chikitsa, gérontologie : il s’agit de l’étude de la vieillesse, du vieillissement et des problèmes spécifiques aux personnes âgées. Cette branche traite aussi de la longévité et du jeûne, comme pratique à même de favoriser l’espérance de vie.

Vrishya chikitsa, thérapie aphrodisiaque : la santé sexuelle est une composante essentielle de l’Ayurvéda, car elle entretient la vie. L’intimité sexuelle peut favoriser l’évolution spirituelle et renforcer les alliances. Vrishya chikitsa traite à la fois des problèmes de fertilité et des dysfonctionnements sexuels.

Comme vous le voyez, l’Ayurvéda est un système complet, qui couvre tous les aspects de la santé. Il chevauche de nombreuses disciplines médicales occidentales, tout en traitant de questions bien délimitées.




Le secret de la santé

Selon l’Ayurvéda, le secret de la santé repose sur le système digestif. Le processus de la digestion est désigné du mot sanskrit « agni », qui veut dire « feu ». En effet, la digestion est le feu éternel qui alimente la vie. Il chapeaute toutes les transformations du corps, y compris le métabolisme, l’absorption des nutriments et l’élimination. J’en parlerai davantage au chapitre 12.

On ne digère pas seulement de la nourriture, mais aussi des émotions, des sensations et des expériences. Quand l’agni ne brûle pas assez fort, on se sent lourd et épuisé, à la fois sur le plan physique et mental. Des émotions non traitées sont aussi néfastes et toxiques que des aliments non digérés, et elles ajoutent à l’abattement de l’esprit et du corps.
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Les émotions non traitées peuvent causer des déséquilibres physiologiques et mentaux, parmi lesquels la prise de poids et les troubles anxieux. Il est important d’éclaircir le passé pour se doter d’un avenir limpide.




De nombreux troubles mentaux sont liés à des problèmes digestifs. La dépression, par exemple, résulte d’un agni faible, qui alourdit et épuise. Un excès de feu digestif peut aussi provoquer de l’irritabilité et de l’impatience. L’anxiété et l’agitation, quant à elles, sont causées par une accumulation de gaz dans le système digestif. Chacun de ces déséquilibres est en lien avec un dosha particulier.




La santé selon l’Ayurvéda

L’Ayurvéda considère que la santé repose sur un corps dénué de maladie ou de douleur, qui permet d’évoluer librement sur le plan spirituel. Quand on est malade, on ne pense à rien d’autre qu’à la nécessité de guérir. Mais, quand on est en bonne santé, on ne s’intéresse plus à son corps. On dépasse le plan physique pour entrer dans l’accomplissement de soi, c’est-à-dire la réalisation de ses talents et de ses potentialités.
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L’accomplissement de soi est la réalisation du potentiel personnel par la créativité, l’indépendance, la spontanéité et l’appréhension du monde réel.




Trouver la santé, c’est être sain sur les plans physique, émotionnel, spirituel, environnemental et dans ses occupations. Si l’une de ces dimensions est absente, on n’est pas vraiment en bonne santé. Imaginons que vous soyez très musclé et que vous ayez un travail formidable, si vous manquez de relations, vos besoins émotionnels ne sont pas satisfaits. Cette carence aboutit à un déséquilibre spirituel, qui se manifestera tôt ou tard par des affections ou des douleurs, lesquelles affecteront à leur tour vos occupations et votre entourage. Tous les aspects de la santé interagissent, et, si l’on n’est pas équilibré sur tous les plans, c’est la totalité de l’être qui souffre.




La vie selon l’Ayurvéda

Pour la philosophie védique, la vie humaine a un but bien précis que l’on peut décomposer en quatre objectifs : dharma, artha, kama et moksha.

Le dharma regroupe dix valeurs que tout le monde devrait posséder. Ce sont :

La sagesse : Il faut toujours s’efforcer d’en acquérir par l’étude, l’expérience personnelle et l’apprentissage.

La vérité : Il faut rester vrai en pensées, en mots et en actes.

La tolérance : Il faut rester calme et pondéré en toutes circonstances.

La maîtrise des sens : Il faut contrôler ses sens et apprendre à maîtriser ses émotions.

La maîtrise de l’esprit : Il faut exercer le contrôle sur son esprit, qui est toujours agité.

Le pardon : Il faut pardonner aux autres, car cela renforce sur les plans physique et moral. Toutefois, il n’est pas conseillé de pardonner à quelqu’un qui vous a fait du tort à plusieurs reprises.

Le respect de la propriété : On ne doit ni voler ni prendre un bien à autrui sans en demander la permission.

La propreté : Il faut maintenir la propreté et la pureté de son corps, de sa maison, de son esprit.

L’absence de colère : On doit résister à la colère, y compris face aux provocations.

Le savoir : Il faut rechercher le savoir concret et spirituel à partir de toutes les sources possibles.

L’artha est l’acquisition de la richesse sur quatre plans – pas seulement sur le plan matériel :

Le savoir : C’est la meilleure forme de richesse. Il transcende la richesse matérielle, parce que le savoir spirituel ne peut être perdu et mène à un véritable accomplissement.

La santé : Elle comprend le bien-être physique, émotionnel, mental et spirituel. Une bonne alimentation, de l’exercice approprié et des pensées saines sont nécessaires à une bonne santé.

Le contentement : Être content, c’est être satisfait de ce que l’on possède, et libéré du besoin d’avoir davantage. Le contentement est une forme de richesse, parce qu’il favorise la paix de l’esprit et la force morale.

La richesse matérielle : Elle est importante, parce qu’elle permet de pourvoir à ses besoins et de ne pas dépendre d’autrui. L’argent est de l’énergie, et on doit accorder de la valeur à son temps et à ses compétences. Néanmoins, il ne faut pas devenir esclave de la richesse et, au contraire, apprendre à la maîtriser.

Le kama est la satisfaction maîtrisée des désirs. Il a deux versants :


• Il faut avoir des désirs, parce que ce sont eux qui poussent à découvrir et à donner aux autres.


• Il ne faut pas être l’esclave de ses désirs, parce que cela mène à la destruction.
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Soyez conscient de vos désirs. Ne vous attachez pas à leur réalisation. Vos désirs doivent être maîtrisés, pour donner un but utile à votre vie sans vous illusionner.




Le moksha est le quatrième objectif de la vie, le but ultime de l’existence. C’est l’état d’ananda – la pure béatitude – dans lequel on ne désire plus rien. C’est l’opulence de la libération absolue. On se détend parce qu’on n’est plus poussé par le désir. C’est le but le plus élevé de la vie, qu’on ne peut atteindre qu’après avoir réalisé les trois premiers objectifs, le dharma, l’artha et le kama. Il faut commencer petit pour devenir infini.






La digestion des pensées et des aliments

L’Ayurvéda se concentre sur la santé pour parvenir à la transcendance. En purifiant son alimentation, on purifie sa vie. On fait de la place aux idées positives et on se détache de ses freins. On accumule l’« ojas », terme ayurvédique qui recouvre la vigueur et l’expression physiologique de la conscience. L’ojas est le résultat d’une digestion claire. En décomposant les aliments, en assimilant les nutriments et en les évacuant avec efficacité, on se sent rayonnant, rafraîchi, rajeuni.

Inversement, quand les aliments stationnent trop longtemps dans l’appareil digestif, les toxines, qu’on appelle l’« ama », s’accumulent. L’ama est la cause sous-jacente de presque tous les problèmes de santé. Un corps pur et sain ne tombe pas malade d’un jour à l’autre. La maladie est le résultat de l’accumulation de toxines année après année.

L’ojas est la force de vie, l’ama la toxicité. Toutes deux coexistent, mais un régime et un mode de vie équilibrés permettent d’éliminer l’ama et de rayonner d’ojas.

Prenons un moment pour évaluer votre état de santé. Ne vous inquiétez pas si vous n’êtes pas au sommet de votre forme. Vous venez d’entamer le parcours, et c’est le moment parfait pour un petit bilan. Le tableau suivant présente les signes d’ojas et d’ama. Quels sont ceux qui prédominent en vous à l’heure actuelle ?
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Quel est votre état ? Vous pouvez être honnête, personne ne vous juge. Si vous vous situez plutôt du côté ama, ne craignez rien. Cela changera avant la fin de ce livre.




Entamer le parcours

Vous savez à présent en quoi consiste l’Ayurvéda et vous savez qu’il concerne tous les domaines de la vie. Vous n’en avez peut-être jamais entendu parler et ses concepts sont nouveaux pour vous. À moins que vous ne fassiez du yoga depuis des années et que vous vouliez étudier ses origines de plus près. Quel que soit votre parcours, ce n’est pas sans raison que ce livre a atterri entre vos mains.

Car les coïncidences n’existent pas. L’antique sagesse de l’Ayurvéda est arrivée jusqu’à vous pour transformer votre vie. Au fil de ces pages, je vous aiderai à restaurer votre équilibre physique et mental, à guérir vos proches et à réaliser votre potentiel. Je sais combien l’Ayurvéda peut sembler écrasant au début, aussi j’ai simplifié ses principes sans les dénaturer et employé une terminologie concrète pour vous les rendre accessibles. Des pratiques, des recettes et des remèdes vous aideront aussi à mettre ce savoir en pratique dans votre vie quotidienne. Tout ce que je vous demande, c’est d’être à l’écoute de votre petite voix intérieure.


Ce que vous devez savoir


• L’Ayurvéda est un système médical et spirituel exhaustif, qui prend en compte le corps, l’esprit et l’âme.


• C’est le plus ancien système médical du monde. Il date d’au moins 5 000 ans, et il est encore en vigueur dans le monde entier.


• L’Ayurvéda est la science jumelle du yoga. Il traite de santé et de bien-être, tandis que le yoga vise l’éveil spirituel.


• En bonne santé, vous êtes plein d’ojas : dynamique, équilibré, paisible. En mauvaise santé, vous êtes rempli d’ama : épuisé, paresseux, malodorant et malade.


• En matière de santé, le but est d’aller au-delà des besoins concrets pour parvenir à l’accomplissement de soi.












CHAPITRE 
2



La pratique de l’Ayurvéda


Certains voient l’Ayurvéda comme une coutume étrangère, avec des tas de règles impossibles à suivre. Rien ne pourrait être plus éloigné de la réalité ! L’Ayurvéda est un mode de vie extrêmement aisé et intuitif. Du reste, la plupart des principes de santé actuels s’en inspirent.

Dans ce chapitre, je vous explique comment mettre l’Ayurvéda en œuvre dans votre vie, depuis l’alimentation jusqu’à la méditation. Je démonte aussi quelques mythes courants. Vous verrez qu’il est très facile d’introduire un mode de vie ayurvédique – s’il n’est pas déjà là !


Dans ce chapitre


• Pratiquez-vous l’Ayurvéda sans le savoir ?


• Brossage à sec et tirage d’huile, quelques rituels ayurvédiques.


• Illusions courantes sur l’Ayurvéda.


• Comment implanter les pratiques ayurvédiques dans sa vie.








Pratiquez-vous déjà l’Ayurvéda ?

Utilisez-vous des huiles dans votre alimentation ou vos soins de beauté ? Modifiez-vous votre alimentation en fonction des saisons ? Pratiquez-vous le yoga ou la méditation ? Vous préparez-vous des infusions pour vos petits maux ? Vous exfoliez-vous la peau avec une brosse ? Vous raclez-vous la langue ? Si c’est le cas, vous pratiquez déjà l’Ayurvéda.

L’une des beautés de l’Ayurvéda est sa simplicité. Pas de superaliments onéreux, pas d’ustensiles de cuisine compliqués, pas de régimes alimentaires draconiens. L’Ayurvéda a été créé il y a des milliers d’années, bien avant que toutes ces choses existent. Ses inventeurs avaient découvert le pouvoir bienfaisant de ce qui les entourait, à savoir les plantes et les huiles courantes. Ils considéraient les aliments comme des médicaments, et chaque repas équivalait à une ordonnance.

Parce que l’Ayurvéda est le premier système de santé, une bonne part des conceptions actuelles dans ce domaine en est issue. Les principes actuels de l’alimentation, la beauté et la médecine ont été influencés par les pratiques ayurvédiques. Plus que jamais, les gens s’intéressent à cet antique savoir, parce qu’il a fait ses preuves. Si vous êtes fan d’huile de coco, expert en remèdes maison ou spécialiste des tisanes et infusions, vous pratiquez déjà l’Ayurvéda.


Rituel matinal

Il est d’usage, au réveil, d’obéir à une sorte de rituel matinal. Le vôtre comprend sans doute un brossage de dents et le grignotage d’un toast avant de courir en tous sens pour préparer vos enfants pour l’école. À moins que vous ne fassiez taire votre réveille-matin cinq fois de suite et vous traîniez hors du lit pour arriver au travail encore ensommeillé, un café à la main. Peut-être sautez-vous du lit, engloutissez-vous une grande bouteille d’eau, mettez-vous vos baskets et allez-vous courir avant de prendre une douche froide et d’engloutir une boisson protéinée. Ou alors, vous vous réveillez à l’aube et laissez votre corps se préparer doucement à la journée en buvant un thé et en lisant le journal. Quelles sont les meilleures habitudes ? Je vous laisserai en décider quand vous aurez fini cet ouvrage.

Mais quelle que soit la nature de vos habitudes au réveil, le fait est que vous accomplissez une sorte de rituel ayurvédique. En sanskrit, la routine matinale se dit dinacharya (s’approcher du jour). Il s’agit de se brancher sur les rythmes terrestres, notamment de se lever avec le soleil. Mais c’est aussi bien davantage, comme je l’expliquerai aux chapitres 9 et 10.
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Dinacharya correspond aux habitudes quotidiennes telles que se brosser les dents, se laver le visage, se racler la langue, oindre son corps d’huile, méditer et manger le petit-déjeuner. L’Ayurvéda recommande fortement de suivre un rituel matinal.




La manière dont on entame une journée influence son déroulement jusqu’au soir, si l’on en croit l’Ayurvéda. Une journée commencée dans la précipitation est synonyme de nervosité et d’agitation. Démarrée dans la lenteur et la fatigue, elle n’offrira que pesanteur et paresse jusqu’au soir. Et se dépenser à la pointe du jour revient à être éreinté jusqu’à l’heure du coucher. Il s’agit d’instaurer un délicat équilibre pour se réveiller sans s’épuiser.

Les rituels matinaux ayurvédiques comprennent :

Le tirage d’huile : Il s’agit d’une cuillerée d’huile que l’on fait circuler dans la bouche et entre ses dents pour se débarrasser des toxines. C’est comme un bain de bouche.

Le raclage de langue : Il s’agit de se racler la langue avec un racloir en cuivre, pour ôter les dépôts toxiques. Similaire au brossage de la langue avec une brosse à dents.

L’abhyanga : Il s’agit d’un massage à l’huile qui stimule le système lymphatique. Similaire à l’application d’une lotion.

Le brossage à sec : Il s’agit de se brosser la peau avec une brosse sèche, pour ôter les peaux mortes. Similaire à l’usage d’une éponge végétale.

Ces rituels ne vous sont pas tout à fait étrangers, vous en pratiquez sûrement un ou plusieurs. Aux chapitres 10 et 11, je vous explique comment les incorporer, de même que d’autres pratiques ayurvédiques, à vos rituels quotidiens.




Infusions et remèdes

Si vous prenez des infusions et des compléments à base de plantes, vous pratiquez l’Ayurvéda. Ayant pris conscience de la nocivité de la caféine et des effets secondaires des médicaments, les gens se tournent de plus en plus vers les infusions et les remèdes maison. On trouve aujourd’hui des tisanes comme le rooibos et la camomille dans de nombreux cafés. Dans les pharmacies, les rayons consacrés aux compléments alimentaires prennent de plus en plus de place et promettent de soigner aussi bien les déséquilibres hormonaux que l’instabilité glycémique. On recourt plus souvent à la nature pour remédier à ses déséquilibres. C’est normal : l’herboristerie moderne descend de l’Ayurvéda, qui a été le premier à systématiser l’usage curatif et préventif des plantes.

Les remèdes à base de plantes n’ont cependant rien de nouveau. L’OMS estime à 80 % la proportion de la population mondiale qui utilise la phytothérapie traditionnelle pour se soigner.

En 2015, les Américains ont dépensé 21 milliards de dollars en plantes médicinales et autres compléments alimentaires, et ce chiffre ne cesse de croître. Selon l’Institut national de la santé, un tiers d’entre eux usent de thérapies et de remèdes alternatifs.

Les compléments constituent une alternative séduisante aux remèdes pharmaceutiques, parce qu’ils offrent les mêmes avantages sans risque d’effet secondaire. Vous ne risquez rien, par exemple, à mettre trop de gingembre dans un plat – si ce n’est de le rendre trop épicé – parce que c’est une racine. Le corps reconnaît naturellement les ingrédients végétaux et les assimile mieux.

Les traitements phytothérapeutiques sont aussi plus appréciés parce qu’ils coûtent moins cher. Une boîte de 30 gélules de Célebrex, un médicament non remboursé pour l’arthrose, coûte par exemple 12,03 euros, soit 0,40 euro par jour (1 gélule par jour). Le prix d’un flacon de 60 gélules de gingembre, le remède ayurvédique de choix pour l’arthrose, est de 3,70 euros, c’est-à-dire 0,25 euro par jour (4 gélules par jour). Râper du gingembre frais dans votre assiette ou votre tisane est encore meilleur marché.

Les infusions tiennent une grande place dans l’Ayurvéda, qui les considère comme des remèdes. En tant que praticienne ayurvédique, je prescris souvent à mes patients des infusions thérapeutiques de plantes et d’épices.
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Les infusions sont un bon moyen de consommer les plantes, car la décoction ou l’infusion dans l’eau chaude accroît leurs propriétés. Ce sont également de bonnes alternatives au café et au thé noir, qui déshydratent le corps et stimulent excessivement les glandes surrénales. L’Ayurvéda préconise d’innombrables infusions, certaines plutôt sucrées, d’autres très amères, selon les besoins de l’individu. Les infusions les plus courantes sont à base de gingembre, de fenouil et de menthe.




Chaque infusion possède une multitude de bénéfices. Alors que les remèdes pharmaceutiques ne visent qu’un seul trouble, la plupart des plantes soignent plusieurs maux. La tisane de gingembre ne soigne pas seulement l’arthrite, elle améliore la digestion et réduit l’inflammation. La tisane de fenouil soulage les flatulences, les ballonnements et la constipation tout en détoxifiant le foie. De même, la menthe est indiquée pour la nausée, les vomissements et les maux d’estomac tout en rafraîchissant le corps. Chaque type corporel, chaque saison, chaque milieu a ses plantes spécifiques.

En Ayurvéda, il est recommandé de préparer soi-même ses infusions, de façon à en récolter les bienfaits sans risquer une contamination chimique. La racine de gingembre, les graines de fenouil et les feuilles de menthe sont très faciles à trouver et bien meilleur marché que les gélules ou les poudres. La plupart des plantes recommandées par l’Ayurvéda s’utilisent également dans la cuisine, si bien que vous n’avez pas à multiplier les denrées. Si vous n’avez pas l’ingrédient nécessaire, vous pouvez toujours en acheter un peu en vrac.
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L’Ayurvéda préconise de préparer ses infusions avec des plantes et des épices en vrac, pour éviter les pesticides et les produits chimiques présents dans les sachets. Dans tous les cas, n’utilisez pas de sachets en plastique, car le plastique se dissout dans l’eau chaude. Préférez les producteurs aux magasins de détail et optez si possible pour des produits biologiques.







Huiles

Longtemps, les gens ont eu peur de l’huile. On disait que sa consommation faisait grossir et qu’il fallait l’éviter. Les produits de beauté à base d’huile étaient aussi censés causer de l’acné et des éruptions.

Heureusement, on sait aujourd’hui que ce n’est pas vrai. Toutes les huiles ne font pas grossir, et toutes les matières grasses ne causent pas d’acné. Certaines peuvent même le guérir. Ces magasins qui prônaient naguère le renoncement à l’huile en sont maintenant obsédés. Recettes culinaires, masques faciaux, masques capillaires, tout y passe. Mais l’Ayurvéda préconisait tout cela il y a 5 000 ans.
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En Ayurvéda, l’huile, c’est de l’amour. Le mot sanskrit pour « huile », sneha, signifie aussi « amour ». Oindre son corps d’huile est un acte d’amour. Abhyanga, le massage à l’huile, fait partie intégrante du rituel quotidien de dinacharya.




L’ajout d’huile dans la nourriture rend celle-ci plus digeste. Elle permet de décomposer les aliments et de mieux les absorber. Les aliments filandreux comme le chou-fleur et le chou kale devraient toujours être préparés avec de l’huile.

L’huile est aussi la clé de l’hydratation. Les cellules ne peuvent pas absorber d’eau sans graisse. C’est pourquoi un régime pauvre en matières grasses peut vous déshydrater, à la fois à l’intérieur et à l’extérieur. Le manque d’huile provoque de la constipation, dessèche ou ternit la peau, et favorise les cheveux fourchus ou frisottés, les ongles cassants et les lèvres gercées.

L’industrie de la beauté déconseillait aux femmes d’utiliser de l’huile sur leur visage, en leur disant que cela bouchait les pores. C’est vrai des matières grasses animales et des huiles minérales qu’on trouve dans les lotions et le maquillage. En formant un film protecteur, ce type de graisse enferme les bactéries, les peaux mortes, la sueur et le sébum à l’intérieur des pores.

Mais les huiles végétales sont similaires à celles que la peau sécrète et sont facilement absorbées. Elles sont plus hydratantes que les crèmes et les lotions, car elles apportent de l’humidité tout en redressant les membranes des cellules cutanées. On peut utiliser de l’huile à la fois pour nettoyer et hydrater sa peau, comme je l’explique au chapitre 11.

L’Ayurvéda propose des huiles spécifiques selon les doshas, c’est-à-dire les types psychophysiologiques. L’huile de sésame est par exemple recommandée pour les peaux sèches, tandis que l’huile de noix de coco est préférable pour les peaux à tendance acnéique. Pour les peaux grasses et mixtes, l’huile de sésame, l’huile d’amande ou l’huile d’olive sont conseillées selon les saisons.


[image: Illustration]
L’huile s’utilise aussi bien en usage externe qu’en usage interne. Selon l’Ayurvéda, on ne devrait rien mettre sur sa peau qu’on ne peut pas manger. La peau est le plus étendu des organes, et tout ce qu’on y applique se fraye un chemin jusque dans le sang. Veillez à ce que vos lotions ne contiennent ni parabène, ni alcool, ni parfum, ni produit chimique.







Autres pratiques ayurvédiques

Vous lavez-vous avec une éponge végétale ? Il s’avère qu’il vaut mieux le faire hors de la douche. Le brossage à sec, une pratique ayurvédique qui consiste à exfolier la peau, regagne en popularité. Il est important de le faire pour que la peau puisse respirer sans être étouffée par une épaisse couche de cellules mortes. J’explique la méthode du brossage à sec au chapitre 11.

Avez-vous déjà utilisé un racloir à langue ? C’est une autre pratique ayurvédique qui se répand actuellement. L’Ayurvéda préconise de se racler la langue avec un racloir en cuivre pour ôter l’ama, c’est-à-dire les toxines accumulées pendant la nuit. Durant le sommeil, certaines bactéries intestinales remontent jusqu’à la bouche. Il est important de les ôter non seulement pour l’hygiène de la bouche, mais aussi pour le bien-être digestif. Je parle du raclage de langue au chapitre 10.

Après la douche, vous passez-vous de l’huile sur le corps ? Vous avez deviné, c’est aussi une pratique ayurvédique. Pratiqué de la bonne manière, l’automassage à l’huile, ou abhyanga, stimule le système lymphatique, calme l’esprit et le corps et permet à ce dernier de se débarrasser de ses toxines. On peut le faire soi-même ou aller voir un spécialiste des massages ayurvédiques, lesquels font partie du panchakarma, dont je parle au chapitre 22.

Comme je l’ai dit, l’Ayurvéda comporte de très anciennes pratiques qui sont encore en usage aujourd’hui. Même si de nombreux Occidentaux n’ont jamais entendu le mot « ayurveda », une grande partie de leurs habitudes hygiéniques et alimentaires sont issues de traditions ayurvédiques. Vous puisez sans doute déjà dans les pratiques ayurvédiques, et ce livre vous en apprendra bien d’autres. L’Ayurvéda n’a pas besoin d’être long ou compliqué. En fait, je démonte ci-après plusieurs mythes sur l’Ayurvéda.






Préjugés sur l’Ayurvéda

Certaines personnes, qui ont tâté des études ayurvédiques, s’imaginent que c’est une discipline ardue et archaïque, qui suppose qu’on mange du curry végétarien toute sa vie. Rien de tout cela n’est vrai. L’Ayurvéda convient à tous les styles de vie, que l’on mange ou non de la viande, que l’on apprécie la cuisine indienne ou que l’on ait à peine le temps de cuisiner. Ci-dessous, je dissipe les préjugés les plus courants, afin que vous vous rendiez compte de la facilité de mise en pratique des règles ayurvédiques.


L’Ayurvéda demande du temps

Je comprends tout à fait ce préjugé, parce que c’était le mien quand j’étudiais l’Ayurvéda en Inde. Je me disais qu’il me serait impossible de suivre ces règles à mon retour aux États-Unis. Mais j’ai découvert que j’avais tort. Faire bouillir une casserole de haricots ne demande pas plus d’une minute. Mettre des légumes et des épices dans une cocotte-minute n’en prend pas plus de cinq. La plupart des recettes n’exigent qu’une seule casserole. En fait, j’économise du temps et de l’argent, car de nombreux ingrédients, comme le riz et les lentilles, sont très bon marché et faciles à préparer. Tout ce qu’il y a à faire, c’est ajouter quelques herbes et quelques épices.




Il faut être végétarien

L’Ayurvéda prône en effet le régime végétarien, parce que la viande est difficile à digérer, mais cela ne signifie pas que vous deviez devenir strictement végétalien. En réalité, l’Ayurvéda préconise la consommation de viande dans deux cas.

Si vous êtes très faible, par suite d’une maladie auto-immune ou de malnutrition, il vous faut de la viande pour reprendre des forces. Dans ce cas, la viande représente un médicament. En manger est considéré comme un hommage au cycle de la vie, parce qu’on prend une vie pour survivre. La viande de bonne qualité est très nourrissante pour le corps, et elle est nécessaire à ceux et celles qui souffrent d’affaiblissement ou de malnutrition. En Ayurvéda, on encourage les patients à manger de la viande biologique ou, au moins, élevée en liberté, jusqu’à ce qu’ils retrouvent la santé. Ils peuvent alors revenir à un régime sans viande, car les végétaux ont des protéines en suffisance.

Le deuxième cas dans lequel l’Ayurvéda conseille la viande, c’est celui de la « caste guerrière ». Les guerriers étaient les protecteurs de la civilisation à l’époque où l’Ayurvéda s’est développé. La viande leur était recommandée parce qu’elle leur donnait des propriétés rajasic, c’est-à-dire qu’elle les remplissait de vigueur et de puissance. Bien sûr, il n’existe plus de guerriers aujourd’hui, mais il y a des gens qui font de gros efforts physiques. Les travailleurs du bâtiment ou les athlètes ont besoin d’un surplus de protéines pour entretenir leurs muscles. La viande n’est pas nécessaire pour la plupart des gens, mais c’est une option que l’Ayurvéda prend en compte.

La raison pour laquelle il ne préconise pas d’en manger régulièrement, c’est que la chair des animaux n’est pas facile à digérer. L’appareil digestif humain est bien plus long que celui des carnivores et ne sécrète pas les mêmes acides que celui des lions et des tigres. La viande stationne trop longtemps dans l’intestin humain, pourrissant et causant une accumulation toxique, c’est-à-dire de l’ama. L’ama provoque à son tour d’innombrables déséquilibres, comme les calculs rénaux, la goutte, les calculs biliaires, les ulcères et d’autres troubles. Nombreux sont ceux qui pensent qu’un régime riche en protéines aide à perdre du poids, mais les recherches ont montré que la consommation excessive de protéines animales a le même effet que l’excès d’hydrates de carbone, c’est-à-dire qu’elle fait grossir.
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sibles.
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Votre odeur corporelle est agréable.

air et paisible.
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Vous tombez rarement malade.
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Vous étes enclin aux infections.

Vous vous endormez facilement.

Vous avez du mal & dormir.
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