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Saviez-vous que jouer sur les saveurs de nos plats peut améliorer notre métabolisme ? Que des soins du corps adaptés sont également la clé de notre équilibre intérieur ?


Médecine millénaire indienne, l’âyurveda favorise l’harmonie du corps, de l’esprit et de l’âme. Conçu par une spécialiste, ce guide constitue une introduction complète et pratique à ses principes, méthodes et applications. Chaque substance (plante, épice…) fait l’objet d’une fiche détaillée qui décrit ses propriétés et offre des recettes de phytothérapie. Enfin, des conseils diététiques et des propositions de massage en font un guide complet de bien-être.
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SYLVIE VERBOIS a exercé pendant trente-huit ans comme thérapeute. Elle se consacre désormais à l’écriture et à la transmission de ses acquis en animant des ateliers sur les médecines sacrées et les spiritualités. Elle est déjà l’auteure de plusieurs ouvrages parus dans la même collection dont Les chakras, La phytothérapie, Les arbres guérisseurs, Le langage du corps, Le corps spirituel et Ralentir.
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AVANT-PROPOS


« … Une seule motte de terre »


« […] Si tu connais la substance d’une seule motte de terre, tu connais l’essence de tout ce qui est en terre, car c’est uniquement sur le plan du nom et de la forme que ces objets diffèrent. »


Chandogya Upanishad


Bien avant de s’interroger sur la santé, la maladie, les penseurs indiens ont posé une question essentielle : qu’est-ce qu’un être humain, quel est son essence, sa substance, son sens ? Ne serait-il que cela : ce corps qu’il nous faut reconnaître comme nôtre, avec lequel il va falloir transiger ? Est-il seulement un habitacle peuplé de tissus, de nerfs, d’organes, d’étoffe charnelle ? Cet inconnu curieux, d’où provient-il, de quelle terre est-il composé ? D’où est issu le premier être, qui lui a donné vie, quelle est son origine, sa source ?


À cela, ils ont répondu que l’être humain est de nature divine comme tout ce qui forme et constitue le Vivant (plante, animal, pierre, rivière, montagne, etc.). Né d’une poussière de Brahmâ, l’Absolu, il porte en lui une parcelle infime et infinie de l’Énergie première.


L’Inde et l’incarnation du corps


Si l’Occident a pensé le corps comme un espace physiologique, anatomique, biologique, exposé aux examens cliniques et prédisposé à toutes les outrances maladives, le monde indien a apporté sa personnification du corps, en affirmant qu’il est une structure énergétique organisée, incontestable réalité constitutive du Vivant et la voie vers la connaissance du Soi absolu et individuel. Pour saisir pleinement cette perception, il suffit de contempler son art statuaire où la corporéité a été représentée de façon parfaite. L’élégance, la finesse, l’élan et la pureté des lignes, la beauté bouleversent et remuent en nous une fibre profonde. Cet élan divin et sacré ne peut se ressentir, se percevoir que si l’âme est animée. C’est un mouvement de l’âme par cet élan du corps que les artistes indiens ont sculpté, ont voulu décrire.


L’Inde n’a pas simplement figuré le corps idéal, elle l’a incarné : philosophie, spiritualité, métaphysique, médecine parlent du corps avec affection et respect, le regardant comme l’instrument privilégié pour la réalisation spirituelle, une terre regorgeant de richesses insoupçonnées où sommeillent âme et conscience. Il n’est nullement une entrave pour l’épanouissement de l’âme, ni une muraille dressée sur le chemin de l’esprit.


Par sa naissance, l’être découvre les possibles de l’incarnation et de la matérialité. Le corps est observé et entretenu ; on lui prodigue attention et soins, car il est ici reçu comme le lieu de témoignage divin. Il est à la fois temple, maison de vie et champ à ensemencer que l’on se doit de labourer, cultiver et sillonner afin de permettre l’alliance alchimique entre la Matière et l’Univers. Les sages de l’Inde ont remarqué que les forces naturelles possédaient une puissance énergétique phénoménale et qu’elles présentaient une incidence conséquente sur les processus physique, psychique et physiologique du corps humain. Ils ont ainsi constaté que l’état de santé porteur d’harmonie se manifeste lorsqu’il y a équilibre spontané entre les différentes substances composant la nature de l’être et celles de la nature environnante. Aussi ont-ils élaboré un enseignement basé sur l’observation précise de la Nature et de ses influences sur l’être humain. De cette observation méditative et expérimentale est née l’Âyurveda, à la fois sagesse intérieure, attention spirituelle, médecine et mode de vie.


L’Âyurveda


Âyurveda peut être traduit par « science de la vie » (le terme science étant ici pris dans le sens de connaissance) ou « Veda de longue vie ». Âyur vient de âyus qui signifie vie, vivre au quotidien, et veda de savoir. Définie par les penseurs indiens comme art et connaissance de la vie, science du corps, de guérison médicale et métaphysique, elle est une médecine révélée et sacrée, se situant hors du temps, prenant ses origines à la fois dans la philosophie et la cosmologie, et ayant pour objectif la prévention, le renforcement du système immunitaire et la restauration de l’équilibre interne, tout en insistant sur la responsabilité de chacun quant à son état de santé.


L’Âyurveda est une qualité d’être, d’œuvrer dans la vie, une perfection de vie. Voie d’harmonisation, née du védisme, elle offre un sentier de réflexion reposant sur l’observation personnelle, engageant pleinement l’être et sa responsabilité quant à son état de santé. Elle nous emmène à la découverte du fragile équilibre de l’être et de la mise à jour du Soi (du Divin) en chacun, nous rappelant que « le soi au cœur de l’homme et le soi au cœur du soleil ne sont qu’un seul et unique Soi » (Taittiriya Upanishad). Ce cheminement incommode parfois notre rationalité car il implique un retour à l’intérieur, le fait de renouer avec soi-même et de puiser la force de vie au cœur de l’intelligence du Vivant.


L’Âyurveda exige un retournement de l’être, afin de le conduire sur le chemin de sa propre découverte. À cela êtes-vous prêt(e) : à entrer dans le silence pour pénétrer au cœur de l’Être, à rompre les répétitions, les emprises, à briser les enchaînements, les dépendances, à défaire les servitudes ?


Le chemin est étroit entre parapets et vide, sécurité et liberté, savoir et être, posséder et connaître, paraître et naître… Alors, soyez telle une motte de terre, malléable, flexible, acceptant les ondées orageuses comme la rosée matinale… Ce sont autant de petits grains de lumière semés le long de votre chemin de vie. Si vous en reconnaissez la substance, vous touchez l’essence de votre âme. N’oubliez pas : seule la forme change, pas la quintessence.



PARTIE 1


LES CLÉS DE L’ÂYURVEDA



Née dans l’Inde prévédique, l’Âyurveda plonge ses racines dans la civilisation de l’Indus et se révèle être la médecine naturelle la plus riche, présentant la particularité d’unir science, philosophie et spiritualité. Appliquée et transmise depuis plus de sept mille ans selon des principes de base inchangés, elle repose sur l’expérimentation et la déduction intuitive. Elle s’avère être aujourd’hui le plus ancien système thérapeutique du monde qui soit toujours actuel et pratiqué.


L’Âyurveda présente la particularité de réunir au sein de son corpus des sujets aussi différents que philosophie, éthique, médecine, spiritualité, chirurgie, physiologie, hygiène et mode de vie, conseils de beauté ou encore recommandations pour l’entretien du corps. Expérimentale, empirique par ses explorations, elle se révèle avant-gardiste dans les domaines médical et ontologique et précurseur de multiples découvertes curatives (ainsi en matière vétérinaire et chirurgicale). Elle n’est donc pas qu’une seule technique thérapeutique originale ou une simple méthode naturelle de soins. Science métaphysique et spiritualité, elle démontre qu’il est essentiel de relier l’individu dans sa globalité à l’âme de la Terre Mère et à l’Univers. Son chemin premier est d’établir, de préserver et de maintenir l’harmonie existant spontanément entre les mondes céleste, terrestre et humain, entre le corps, l’esprit et l’âme, car telle est la source de la santé et du Bien Être intérieur et spirituel.



CHAPITRE 1
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« La médecine traditionnelle de l’Inde est profondément enracinée dans la culture du sous-continent. Elle ne peut être étudiée et comprise sans une bonne connaissance de son histoire, de sa littérature et de ses modes de pensée1. »


Guy Mazars


Les premières traces de l’Âyurveda remonteraient vers les XIIe-Xe siècles avant notre ère. Considérée comme étant l’une des branches des Veda, et plus précisément de l’AtharvaVeda, ses textes référents auraient été transcrits vers le VIIIe siècle avant notre ère. Mais toute datation précise est en réalité impossible car sa diffusion et son enseignement reposent essentiellement sur la transmission orale. On peut toutefois préciser que sa forme définitive est attestée vers le IVe siècle avant notre ère, avec un pic de développement important entre 350 avant notre ère et le Ier siècle de notre ère.


Premières traces écrites


Les plus anciennes sources écrites mentionnant une approche médicinale se trouvent dans les Veda, où est décrite la façon d’utiliser les plantes à des fins thérapeutiques et liturgiques. Dans le RigVeda, sont mentionnés bains et massages, et les textes de sagesse proposent de véritables précis de savoir-vivre se rapportant à la santé. Quant aux témoignages initiaux sur la médecine indienne, ils apparaissent, notamment en Occident, au Ier siècle avant notre ère, grâce aux rédacteurs et historiens grecs. Leurs écrits attestent de la présence d’une médecine spécifique dotée d’une chirurgie déjà avancée et d’une pharmacopée très développée. Dans leurs ouvrages, Dioscoride et Pline ont décrit un certain nombre de drogues indiennes. L’Âyurveda va inspirer les thérapeutes du monde grec, qui puiseront, dans ses concepts, diverses notions dont la théorie des humeurs, chère à Hippocrate.


Les connaissances médicales connues étaient transmises oralement, et principalement de maître à élève. Les premiers thérapeutes étaient des praticiens errants qui allaient de village en village, où ils demeuraient plusieurs semaines, voire plusieurs mois. Logés et nourris, ils soignaient et enseignaient surtout aux femmes comment se soigner, prévenir des maladies, masser ou encore cultiver les plantes essentielles à la fois pour l’alimentation et en préparation curative : l’Âyurveda fut donc à l’origine une médecine familiale avant d’entrer dans les universités et de s’adresser aux classes aisées.


Particularités


Par son mode de pensée fort différent de celui des médecines occidentales, l’Âyurveda présente de nombreuses originalités et spécificités de par :




	sa naissance attribuée à Dhanvantari, le médecin des Dieux ;


	sa langue, le sanscrit, qui ouvre des portes de compréhension phénoménale : un mot définissant immédiatement le sens de l’idée énoncée ; pour les autres langues, cela demande une phrase, voire plusieurs ;


	sa conception du Monde et sa perception de la Nature, à la fois philosophie naturaliste et réflexion spirituelle ;


	sa manière d’aborder la formation et la composition interne du corps humain, alliant sagesse et science ;


	son évolution et son implantation hors de ses frontières, sa portée et son influence ayant largement dépassé ses limites géographiques ;


	son corpus d’origine reposant d’une part sur une base métaphysique et conceptuelle de la médecine et d’autre part sur des traités médicaux sans cesse actualisés, réétudiés, commentés, analysés et annotés ;


	des matières médicales, telle la CharakaSamhitâ, mises à jour et complétées au fil des siècles, faisant toujours référence, et des règles de pratiques thérapeutiques précises, tenant compte de la personne (la globalité de l’être) avant la maladie à proprement parler ;


	ses applications, ses expérimentations et ses vérifications comme son élan de recherche, celui-ci se poursuivant encore aujourd’hui.





Fondements spirituels


« L’Occident a la montre, l’Inde a le temps. »


Tradition hindi


Fille parfaite de la sagesse védique, l’Âyurveda puise ses sources au cœur du Veda et de l’hindouisme, posant ses principes fondamentaux sur la réflexion et l’observation, l’étude et la clairvoyance, la connaissance précise du Vivant et le savoir issu de l’expérimentation, l’érudition et la spiritualité.


Le védisme est la plus ancienne spiritualité connue de l’Inde. S’appuyant sur les forces de la nature, il offre un ensemble d’hymnes permettant à l’homme d’entrer en communication avec le Divin et de se relier à l’Univers.




À noter







Le terme « Veda » désigne les écritures sacrées du Brâhmanisme. Au nombre de quatre (le RigVeda, le YagurVeda, le SâmaVeda, l’AtharvaVeda), ces textes, datant du XVe siècle avant notre ère, sont rédigés en sanscrit archaïque (qui exprimait des corrélations entre les rituels, l’organisme humain et les phénomènes atmosphériques et célestes). Composés d’hymnes, de poèmes et de formulaires rituels pour le sacrifice, ils contiennent des informations scientifiques et pratiques dans les domaines aussi variés que la santé, la philosophie, l’astrologie, les rituels, la musique, la danse ou bien les règles alimentaires.





Le Veda servant de référence à l’Âyurveda est l’AtharvaVeda et a trait à la médecine, aux rites et aux oblations ; on y trouve notamment des conseils pour la santé et des règles de vie ou encore comment vivre sainement. L’Âyurveda s’en inspirera et y puisera sa codification. Portant son attention sur l’interaction permanente existant entre l’Énergie-Mère et les canaux énergétiques qui tissent l’organisme humain, elle souligne l’interdépendance existant avec les lois naturelles et l’environnement, ainsi que la solidarité universelle au cœur de laquelle l’homme vit.


Textes fondamentaux


Bien que le corpus âyurvédique repose sur la transmission orale et la mise en pratique immédiate des étudiants, plusieurs traités fondamentaux répertorient l’ensemble des connaissances acquises au fur et à mesure des siècles. L’apparition des premiers textes, appelés Samhitâ, « collection qui forme un ensemble », consacrés aux principes de l’Âyurveda se fera durant la période védique. Traités thérapeutiques, règles de pratiques curatives, pharmacopée seront rédigés, réécrits, commentés, annotés durant plusieurs siècles avant d’être fixés en doctrine médicale.


Les deux textes majeurs sont la CharakaSamhitâ et la SushrutaSamhitâ, auxquels s’ajoutent l’AshtângaSamhitâ et la SamkhyâKarika. Ils ont été rédigés entre 600 et 200 avant notre ère, et au tout début du Ier siècle de notre ère. Ce sont les plus anciens traités médicaux indiens connus et parvenus jusqu’à nous. Écrits recueillis de l’oralité, ils retranscrivent des enseignements verbaux donnés quotidiennement et corrigés. Des ajouts actualisés ainsi que des instructions issues de l’expérience viennent compléter les connaissances acquises. Au cours des XIe et XIIe siècles, cet ensemble sera accompagné de nouveaux commentaires et d’annotations explicitant des points demeurés obscurs, développant ou confirmant certaines des notions clés au regard de l’expérimentation clinique, notamment la pharmacopée et le diagnostic.


La CharakaSamhitâ


Premier texte fondateur, la CharakaSamhitâ est un traité capital, extrêmement précis et fort complet, qui pose les fondements médicaux et la vision spirituelle de l’Âyurveda. Sont successivement étudiés et explicités : la physiologie et la médecine interne, la prévention des maladies, la théorie des Dosha et les différents traitements opérants ; la nutrition et les purifications corporelles, la psychologie et la psychiatrie, l’éthique médicale, la philosophie et la relation médecin-patient, l’étiologie, le diagnostic et la pharmacopée ; la quête du bonheur, l’impact du karma sur la destinée humaine et la délivrance spirituelle ; les règles d’une bonne hygiène de vie, indispensable pour conserver la santé, indiquant comment l’améliorer afin d’éviter les maux qui présentent la capacité de corrompre l’équilibre du corps.


Considérant que l’origine des maladies provient d’une perte de confiance de l’être en sa propre nature divine (Âtman), la CharakaSamhitâ insiste sur le fait que chacun doit reconnaître sa nature divine. C’est à cette seule condition que l’être devient capable de tirer pleinement parti des dons, des talents ainsi que des forces intérieures (principe de vie, force d’âme, énergies organiques et subtiles, etc.) qu’il possède naturellement en lui. Lorsque l’être est en harmonie avec lui-même, les maux du corps s’éteignent.


La SushrutaSamhitâ


Le second texte majeur est la SushrutaSamhitâ, située approximativement au début de notre ère, rédigée par Sushruta, chirurgien de métier, qui aurait vécu vers le Ve siècle avant notre ère. Ce texte développe plus particulièrement la chirurgie et l’anatomie, et reprend un texte médical plus ancien. La chirurgie humaine est classée en huit catégories. Sont décrites plus de trois cents façons de procéder à des actes chirurgicaux ainsi que cent vingt instruments indispensables pour opérer. Elle distingue trois genres principaux de maladies, elles-mêmes subdivisées selon plusieurs critères. Il y a celles provenant de l’interne, c’est-à-dire ayant pour origine le corps : ce sont les maladies héréditaires et congénitales ; celles résultant de causes externes, comme les traumatismes, par exemple ; et celles dérivant de raisons expédientes tels les facteurs climatiques, la vieillesse ou encore de source surnaturelle. Par ailleurs apparaît l’une des premières descriptions des marma, points énergétiques vitaux.


L’AshtângaSamhitâ de Vâgbhata


Un troisième texte, l’AshtângaSamhitâ de Vâgbhata (médecin et philosophe ayant vécu au VIIe siècle de notre ère) vient compléter le corpus âyurvédique en apportant une classification très détaillée des maladies. Il résume les grandes lignes de la médecine âyurvédique répartie en huit branches : la médecine générale et interne, la chirurgie dite « majeure », la chirurgie dite « mineure » (concerne la médecine ORL), la psychiatrie, la pédiatrie, la toxicologie, la gériatrie et les thérapies de rajeunissement (alchimie), et la science des aphrodisiaques.


La SamkhyâKarika


Le quatrième texte, la SamkhyâKarika (Traité du dénombrement) est un ouvrage marquant pour la médecine indienne. Rassemblée et rédigée par Isvarakrishna vers le IVe ou Ve siècle après notre ère, elle a largement influencé durant des siècles la philosophie, la science, la médecine et la psychologie et constitue la partie théorique du YogaSûtra de Patanjali.


La SamkhyâKarika repose à la fois sur la philosophie de la création, établissant une relation étroite entre l’homme et l’Univers, et sur le principe de la manifestation de l’énergie cosmique, posant la théorie de l’évolution allant des atomes physiques jusqu’à l’Absolu, abolissant les barrières entre matière et esprit, entre chair et âme. Elle démontre qu’il existe vingt-quatre principes ou éléments dans l’Univers : « l’eau, la terre, le feu, l’air et l’espace ; le mental, l’intelligence et l’ego ; la vertu, la patience et l’ignorance ; les cinq sens ; les cinq organes de l’action : bouche, jambes, bras, anus et sexe2 » auxquels viennent s’adjoindre le corps, l’âme et l’esprit animant le Vivant.


Préceptes


L’Âyurveda propose une hygiène de vie générale et définit des règles de celle-ci adaptées à chacun tout en respectant les rythmes biologique, énergétique et saisonnier. Elle restaure l’équilibre entre l’être et son milieu, l’esprit et le corps souvent en bataille ; entre corps-matière (charnel) et corps intérieur (spirituel). Elle insiste particulièrement sur l’harmonisation de l’être avec son milieu ambiant et l’Univers, préconise le renforcement des défenses naturelles permettant au corps de réagir directement au moindre signe et souligne l’importance de la prévention. Prévenir et anticiper facilite l’application des soins et encourage la guérison. Ainsi, la recherche du bien-être se révèle essentielle pour parvenir à l’harmonisation intérieure, en prêtant attention en particulier à l’énergie du souffle (prâna), car c’est avec lui que toute vie commence : il doit donc être protégé afin de protéger la Vie.
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