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CE PETIT CAHIER
 APPARTIENT À
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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction de genre. Bonne lecture !










MON MOOD TRACKER



Pendant un mois, coloriez une fleur par jour selon votre humeur et constatez-en l’évolution au fil de la lecture de ce Cahier.
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QUIZ



Selon vous, l’ayurvéda, c’est... (cochez les réponses qui vous semblent justes)


[image: ] 1. Un système de médecine traditionnelle qui ne peut s’appliquer qu’en Inde.


[image: ] 2. Une philosophie de vie fondée sur l’équilibre du corps, de l’esprit, de l’âme et des différents corps énergétiques.


[image: ] 3. Une approche qui prône l’alimentation indienne et végétarienne.


[image: ] 4. Une médecine qui considère que chaque individu est unique et recommande donc des traitements personnalisés.


[image: ] 5. Une médecine qui ne tient pas compte des avancées de la médecine moderne, et est incompatible avec les traitements médicaux conventionnels.


[image: ] 6. Un système de médecine traditionnel originaire de l’Inde, qui est utilisé depuis des milliers d’années pour maintenir la santé et prévenir les maladies.


[image: ] 7. Une médecine fondée sur la religion indienne.


[image: ] 8. Un encouragement à mieux se connaître, à respecter le cycle des saisons, à comprendre le monde qui nous entoure et à mieux comprendre notre rôle et notre influence dans le monde et l’univers.


[image: ] 9. Une approche globale de l’être qui repose sur le yoga, l’alimentation, l’hygiène de vie, la phytothérapie, la lithothérapie, la méditation, les mantras, l’astrologie védique, les soins corporels, le Vastu shastra1, les mudras, la chromothérapie, les pranayamas…


[image: ] 10. Une approche préventive et curative.


Pour connaître les bonnes réponses, lisez ce Cahier d’exercices attentivement jusqu’à la fin !
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__________________


1. Science sacrée de l’habitat qui optimise l’énergie selon l’implantation de la maison, son orientation, la disposition des pièces, l’étude du terrain et du jardin, la décoration, etc.
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LES BASES DE


L’AYURVÉDA


 




« LA NATURE EST UN LIVRE OUVERT POUR QUI SAIT LA LIRE. »


William Hazlitt


L’ayurvéda est un système de santé ancestral à la fois philosophique, scientifique et spirituel. Cette médecine est née en Inde, dans les montagnes de l’Himalaya, il y a environ 5 000 ans ; elle est considérée comme « la grand-mère » de la médecine moderne.


Le terme sanskrit ayurveda vient des mots ayus qui signifient « la vie », et veda qui signifie « la science » ou encore « la connaissance ». Le terme « ayurvéda » signifie donc « connaissance de la vie » ou, autrement pensé, la sagesse du vivant qui appréhende la vie sous sa forme la plus sacrée. En effet, pour l’ayurvéda, le corps et l’esprit sont une entité globale, et ne peuvent être soignés séparément.


La particularité de l’ayurvéda est d’agir en comprenant toujours la racine du déséquilibre afin d’offrir des réponses et un accompagnement ciblés aux maux de la personne. Il part de ce que l’on appelle Nadipariksha, c’est-à-dire la prise de pouls de l’être. Il repose sur l’écoute de l’harmonie des doshas (les énergies vitales, dont nous parlerons plus loin). Il questionne, observe, analyse, prévient et soigne.




Les cinq éléments et les trois doshas





À votre avis, quels sont les cinq éléments en ayurvéda ?
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Pour l’ayurvéda, l’humain fait partie intégrante du macrocosme qui l’entoure. En effet, en vous et autour de vous, sont constamment présents les éléments de la nature, qui sont au nombre de cinq :


• l’éther (espace) ;


• l’air ;


• le feu ;


• l’eau ;


• la terre.


Les cinq éléments (mahabhutas) sont présents dans toutes choses et interagissent en permanence, influençant les plantes, les hommes, les animaux, les climats, les énergies, l’espace-temps, etc.


Ils vous accompagnent donc constamment et constituent les forces responsables de vos fonctions corporelles, physiques et psychologiques. Ces forces ou énergies vitales sont appelées doshas. Les doshas sont au nombre de trois et sont formés de paires des cinq éléments :


• vata : air + éther (en proportions égales) ;


• pitta : feu + eau (la quantité de feu est plus importante) ;


• kapha : eau + terre (la proportion d’eau est dominante sur celle de la terre).
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En fonction de ce que ces éléments vous inspirent, essayez de trouver quel dosha correspond à chaque émotion ci-dessous :
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Caractéristiques du dosha vata







	Localisation


	Oreilles, os, bas du dos, jambes, côlon, peau, vessie, rectum, colonne vertébrale







	Rôle dans le corps et l’esprit


	Gère les mouvements au niveau physiologique (circulation, respiration, digestion, excrétion, impulsions nerveuses) et au niveau psychologique (idées, pensées, intuition, enthousiasme, etc.)







	Émotions reliées


	Peur, nervosité, impatience, hésitation, enthousiasme, volonté de découverte, sociabilisation, curiosité, adaptation







	Qualités


	Légèreté, subtilité, mobilité, froideur, sécheresse, rugosité







	Sens reliés


	Toucher, ouïe







	Aspects physiques et psychologiques


	Mince, métabolisme rapide, sécheresse des tissus, faible mémoire, mobilité, sommeil léger, mauvaise résistance physique, difficulté à prendre des décisions, frilosité, facilement inquiet et stressé, manque d’ancrage, forte spiritualité









Caractéristiques du dosha pitta







	Localisation


	Sang, peau, yeux, lymphe, rate, foie, pancréas, vésicule biliaire, sucs gastriques, sueur, système hormonal, petits intestins







	Rôle dans le corps et l’esprit


	Gère la transformation à tous les niveaux : transforme une
information en connaissance ou fait comprendre une observation ; sur le plan physiologique, transforme un aliment en énergie, gère les transformations hormonales. Gère aussi la vision, l’appétit







	Émotions reliées


	Courage, colère, détermination, volonté, jalousie







	Qualités


	Chaud, huileux, doux, lisse, liquide, acide, incisif
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