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Résumé


Pour prendre soin de sa digestion et de sa santé globale


L’ayurvéda, cette médecine indienne traditionnelle, c’est avant tout une hygiène de vie, une philosophie, celle de cuisiner vos repas à base d’aliments frais et locaux, de dormir à des heures raisonnables et de cultiver la bonté en vous et autour de vous. L’intention de ce livre est de revenir à l’essentiel, pour vous aider à vous sentir mieux, jour après jour.


La santé dépend en grande partie de votre alimentation, mais si vos choix ne sont pas adaptés à votre capacité digestive, cela peut générer des déséquilibres dans votre corps. Grâce à ce guide complet et en couleurs, vous serez à même de comprendre ce qui vous convient grâce aux principes ayurvédiques afin d’améliorer votre immunité et d’avoir un système digestif équilibré. Car un bon feu digestif est le garant de votre énergie et de votre joie.


Plus de 40 recettes délicieuses et maintes fois testées vous aideront à passer à la pratique : ceviche de tomates au citron et au gingembre, riz rouge de Camargue au cresson, chutney aux pommes, salade d’orge aux olives et au chou kale… Avec ce livre, vous mangerez frais, local et de saison pour être en pleine forme !


[image: images]


L’auteur


[image: images]


Praticienne en ayurvéda et passionnée de culture védique, Lucie João a étudié auprès de professeurs indiens, européens et brésiliens. Elle accompagne les personnes vers la santé optimale grâce à la sagesse de l’ayurvéda dans son cabinet et sur son blog ayurveda-auquotidien.com. Retrouvez-la sur son compte Insta @ayurveda.paysbasque.


Naturopathe et cheffe de cuisine holistique, créatrice du Labo Végétal, Marie-France Farré anime des ateliers pour aider chacun à mieux se nourrir et se soigner tout en se reconnectant à la nature. Retrouvez-la notamment sur son site www.mariefrancefarre.fr et sur son compte Insta @mariefrancefarre.
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Avant-propos


Non, la nutrition ayurvédique n’est pas la cuisine indienne ! Et ce n’est pas non plus un tableau à trois colonnes vata/pitta/kapha. D’abord parce que la nutrition est un concept et pas une cuisine, c’est plutôt une science et une philosophie. Ensuite, parce que son principe premier est l’adaptabilité au milieu, au terrain, à l’individu et à son environnement.


La cuisine ayurvédique, ce sont des choix respectueux de chaque personne et de la nature, à base de végétaux frais, locaux et de saison. Elle est à la fois très simple et un peu complexe : mieux qu’un paradoxe, ce sont des opposés qui se complètent, et ceci est une des idées fondamentales des védas et de l’ayurvéda.


Quand un sujet devient mainstream, il est vite résumé à des clichés et diffusé dans sa version caricaturale. Cela part généralement d’une bonne intention : simplifier les concepts pour les rendre accessibles au plus grand nombre. Certes ! Mais on se retrouve aujourd’hui avec des aberrations érigées en valeurs et appliquées en dogmes.


Comme toutes les sagesses anciennes, l’ayurvéda peut être intégré de manière littéraliste ou il peut être interprété. Enseigné en sanskrit et en vers il y a 6 000 ans dans la vallée de l’Indus, l’ayurvéda se transmet aujourd’hui sur Instagram dans des posts à trois colonnes vata/pitta/kapha ; autant vous dire que beaucoup de finesse se perd dans la traduction.


Bien sûr, je n’ai pas la prétention de vous apporter ici la vérité pure de l’ayurvéda primordial. En revanche, j’ai l’intention de revenir à des bases simples et flexibles. L’objectif de cet ouvrage est de fournir un guide pratique aux sains gourmands et des pistes de réflexions aux chercheurs sincères.


Ne croyez rien de ce que je vous dis ! Lisez, réfléchissez, faites des expériences et tirez-en vos propres conclusions. Et ayez toujours en tête que nous sommes des êtres distincts et qu’en cette qualité nos points de vue offrent différentes perspectives. La vérité, elle, est unique et c’est en assemblant un maximum de perspectives qu’on en complète notre perception. Gardez l’esprit ouvert et la critique affûtée !
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Introduction


Avant d’explorer en détail le concept de nutrition dans l’ayurvéda, je veux vous dire que la base est commune, elle est bon sens. Un bon sens que nous avons perdu, celui qui est guidé par l’observation. Avant de se plonger dans le régime de votre dosha ou dans la cuisson du ghee, il faut d’abord s’assurer d’avoir une hygiène de vie saine, de manger des fruits et des légumes, de cuisiner à base d’aliments frais et biologiques, de faire du sport tous les jours, d’avoir des heures de lever et de coucher raisonnables et de cultiver la bonté en soi et autour de soi.


On parle souvent du dinacharya, la routine quotidienne de l’ayurvéda, en termes d’hygiène et soins de beauté – tout le monde commence l’application de l’ayurvéda en s’achetant un gratte-langue. Mais on oublie tout un pan des recommandations du dinacharya : celui de l’attitude, la manière de se comporter avec soi, les autres, les animaux et la planète. Les textes classiques disent que pour être en bonne santé, il est nécessaire de traiter avec le même respect les fourmis, le roi et les invités. On a bien retenu les paragraphes sur les massages à l’huile chaude, il ne faudrait pas oublier ceux sur l’exercice physique, l’étude ou encore la retenue. La santé globale et le bien-vivre sont interdépendants, alors il incombe à la médecine de soigner ce qui est en nous et ce qui est à l’extérieur de nous. Tout est vases communicants.


La nutrition est un point essentiel de la santé physique et mentale, mais elle n’est pas le seul. Il est des personnes qui ont un régime alimentaire irréprochable, très consciencieux, mais qui ne sont pourtant pas en pleine santé. Pourquoi ? Parce que les autres points essentiels ne sont pas remplis – nous en discuterons rapidement dans la partie « Les quatre sources de prana ». Mais parce que nous sommes dans une culture d’abondance et que la nourriture est liée aux principales causes de mortalité aujourd’hui, c’est ici que nous devons initier le changement. Et cela commence par s’alimenter avec des produits frais, végétaux, locaux et de saison.


Si c’est déjà votre manière de consommer, alors on approfondit en se posant la question du rythme : est-ce que je m’alimente au bon moment ? Les prix Nobel de médecine de 2016 et 2017 ont été accordés respectivement à des études sur le jeûne intermittent et les cycles circadiens. Ces principes sont totalement cohérents avec ce qu’enseigne l’ayurvéda et ce qu’on appelle « l’horloge ayurvédique ». De manière générale, la science ultramoderne apporte les preuves de la pertinence de l’ayurvéda et en détaille les concepts ; il est donc extrêmement intéressant d’assembler les deux connaissances.


L’intention de ce livre est de revenir à l’essentiel, de déshabiller l’ayurvéda de son folklore. Pour cela, on va devoir déconstruire certaines idées reçues et explorer des points de vue divergents. On veut aussi replacer les choses dans leur contexte : les textes antiques dans le leur et notre quotidien dans le sien. Il n’est pas cohérent d’appliquer aveuglément des pratiques, des détails, sans avoir au préalable compris le concept inhérent et la philosophie qui l’engendre.


Seulement, les personnes que je vois en consultation, mes amis et mes abonnés me rappellent toujours que « la philosophie c’est bien joli, mais qu’est-ce qu’on mange ? » Alors pour m’aider à répondre à la question dominante, j’ai fait appel à la créativité de Marie-France Farré. Elle a regroupé ici pour nous des recettes saines et gourmandes qui deviendront, je l’espère, vos outils de base pour intégrer les principes de l’ayurvéda dans votre quotidien.


Alors, pourquoi s’intéresser à la nutrition ayurvédique puisqu’il existe dans la pensée occidentale et les sciences modernes de nombreuses autres propositions et que nous devons, selon l’ayurvéda lui-même, nous accorder avec le temps et le lieu ? Parce qu’il est une notion essentielle en ayurvéda qui n’est pas encore suffisamment comprise par la médecine moderne, ni par la médecine hippocratique, ni par la naturopathie : c’est la notion de capacité digestive changeante et propre à chaque individu.


En fait, il n’est pas tant question de ce que l’on mange, il est question de comment on le mange. On utilise souvent le précepte « je suis ce que je mange », mais l’ayurvéda enseigne que « je suis ce que je digère ». La nuance est tout ce qu’il y a à apprendre dans cette sagesse et tout ce que nous allons développer ici. Le corps se reconstruit chaque jour sur la base des nutriments qu’il transforme en lui-même, mais certains nutriments qu’il avale sont absorbés, d’autres rejetés et la sélection est opérée par le système digestif, ou plutôt le discernement s’opère à la lumière du feu digestif.


La santé dépend de l’alimentation oui, mais l’alimentation dépend de l’individu. Peu importe ce que nous mangeons, si ce n’est pas adapté à notre capacité digestive cela va générer des déséquilibres dans notre corps. Deux personnes avec le même régime alimentaire peuvent, et vont, avoir une réponse digestive totalement différente : l’une va se sentir légère et fraîche, l’autre va se sentir lourde ou ressentir des brûlures, parce que leurs capacités digestives sont différentes et que leurs corps sont différents. C’est pourquoi nous devons apprendre à nous connaître.


De cette capacité digestive vont dépendre notre métabolisme et toutes les fonctions du corps. Le corps est nourri depuis le ventre dans un enchaînement de sept couches jusqu’aux systèmes nerveux, reproducteur et immunitaire. La juste alimentation selon l’ayurvéda est celle qui maintient le système digestif, le feu digestif, à un niveau optimal. Un bon feu digestif est le garant de notre santé, de notre immunité, mais aussi de notre énergie, de notre volonté et de notre joie.
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___


PARTIE 1


Comprendre sa digestion


___
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- Chapitre 1 -


L’ayurvéda, c’est quoi ?


Origine et évolution


« La tradition védique entière est composée de sagesse hautement spirituelle et de connaissance pure révélée à travers les cœurs de rishis illuminés. Ce n’est pas une création faite par le mental de l’homme, mais plutôt une révélation depuis les cœurs de sages méditants. »


VD. VASANT LAD


Parce qu’elle est issue d’une tradition orale, il est difficile de dater l’origine de l’ayurvéda. Les historiens pensent que cette médecine était présente dans la civilisation de l’Indus, au nord-est de l’Inde et au Pakistan, il y a 6 000 ans. Les principaux textes écrits, samhitas, remontent au VIe siècle avant J.-C. et montrent que l’ayurvéda s’est développé dans la période védique (1 500-500 avant notre ère). Bien que ce soit une sagesse antique, c’est aussi une science extrêmement moderne. La tradition dit que c’est une connaissance qui a émergé de l’intérieur vers l’extérieur. Quand les sciences actuelles utilisent des outils ultra-performants, des mesures exactes et des accélérateurs de particules, la science antique était l’expression de l’expérience intérieure des rishis, les grands sages.


Les védas, la connaissance transmise de maîtres à disciples à cette époque qui a été regroupée en textes ensuite, sont aussi une des origines de la culture indienne ; comme les philosophies grecques sont une des origines de la culture européenne. Il y a souvent un amalgame entre les védas, l’Inde, l’ayurvéda, l’hindouisme, le yoga et les saris. Alors, non ! De la même manière que le tribon de Socrate a peu à voir avec ses enseignements, l’esthétique qui s’est développée en Inde (les vêtements, les arts visuels, les idoles…) n’a que peu à voir avec les védas. Ou encore, comme il n’est pas nécessaire de manger de la feta pour être stoïcien, il n’est pas utile de manger des chapatis pour appliquer l’ayurvéda.


Les rishis sont nombreux, hommes et femmes, il existe même des familles entières de rishis, et leurs enseignements s’étalent sur plusieurs millénaires. Les védas explorent le monde dans sa globalité. Ils sont composés d’éloges de la nature, de rituels, de musicologie ou encore de prescriptions pour la vie quotidienne. Et l’ayurvéda, qui s'ajoute à cela (upaveda), explore la question de la santé. Il faut préciser que ces textes sont de la poésie, des hymnes et des mantras ; ils sont écrits avec un rythme particulier, avec des figures de style et des procédés linguistiques qui prouvent, selon les historiens, l’existence d’une civilisation ancienne extrêmement raffinée.
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Il est impressionnant de lire dans les védas des descriptions prouvées en astrophysique ou en bactériologie par exemple. Des sujets comme le Big Bang ou le microbiome sont parfaitement expliqués dans des textes qui datent de plusieurs millénaires. Alors, puisque les rishis avaient vu juste du macrocosme jusqu’au microcosme, il est intéressant de s’inspirer de leurs enseignements aussi pour notre santé et notre nutrition. Cette partie-là, c’est l’ayurvéda !


L’ayurvéda puise son origine dans les védas et il est encore étudié aujourd’hui comme une médecine vivante. Il y a en Inde des universités de médecine ayurvédique où les vaidyas (médecins ayurvédiques) étudient à la fois la médecine traditionnelle et moderne. Il y a aussi des hôpitaux et des centres de recherche. En dehors du sous-continent indien, l’ayurvéda est reconnu par l’OMS comme une médecine traditionnelle. Des praticiens sont formés dans des écoles, sur des cursus variés, et il existe peu de législation. Les études de vaidyas, sur six ans, ne sont pour l’instant reconnues qu’en Inde.


J’entends souvent des personnes mesurer l’authenticité de leurs cures ayurvédiques par la rudesse du lieu ou l’accent de leurs thérapeutes. Bien sûr, il existe une tradition ayurvédique qui est transmise de guru à disciple dans des villages reculés de l’Inde, mais tous les centres ayurvédiques des villages reculés de l’Inde ne sont pas pour autant des lieux de préservation de la connaissance pure. Au contraire, il y a une grande commercialisation de l’ayurvéda, qui est exploité comme revenu touristique dans certaines régions de l’Inde et il faut être vigilant lorsqu’on entame un processus de cure et s’assurer de la formation des médecins qui la guident.


L’expression consacrée « c’est très ayurvédique » ou « c’est pas très ayurvédique » n’a aucun sens ! Ou plutôt, elle n’a pas le sens qu’on lui donne communément. Ce qui est ayurvédique c’est ce qui vous permet, en tenant compte de votre constitution et de vos déséquilibres, de rejoindre la pleine santé. Ce n’est donc ni le confort du centre de cure, ni l’origine du médecin, ni même le pays, en fait. Il serait même bien plus « ayurvédique » de faire une cure dans notre pays de résidence, à condition d’être accompagné par un vaidya, puisque le voyage est en lui-même déséquilibrant.


Science de la longévité


« L’essence des védas réside dans leur célébration de la vie comme une joie, leur conception de l’ordre universel, leur quête du sens de la vie, et leur tentative de réaliser la vérité ultime. »


SATAVADHANI R. GANESH


Le mot « ayurveda » est généralement traduit par « science (veda) de la vie (āyus) ». Mais le sanskrit est une langue complexe et poétique dont les mots perdent une part de magie lorsqu’ils sont traduits. Alors nous avons besoin des commentaires des spécialistes pour comprendre les textes et la valeur des mots. Ici, j’aimerais partager les explications de trois grands professeurs.


Selon Dr P. Rammanohar, le terme « veda » ne devrait pas être traduit, car il est un processus et non un mot. L’idée qu’il formule est le cycle depuis l’observation vers l’expérience, à travers l’analyse. Et l’objet de ce processus, āyus, généralement traduit par « vie », est dérivé d’une racine qui signifie « préservation de ce qui va disparaître ». Alors la nuance est importante entre la traduction « science de la vie » et cette explication du directeur de recherche de l’université Amrita, qui préfère cette traduction : « étude de la longévité ». Cette formule nous rappelle à l’impermanence de ce que l’on veut préserver et à la nécessité d’en tirer le meilleur parti avant qu’elle ne disparaisse.


D’après Vd. Vasant Lad, un des maîtres de l’ayurvéda contemporain, « l’ayurvéda est une science médicale et son objectif est de guérir et maintenir la qualité et la longévité de la vie ». Mais avant cette description, il prend aussi le soin de nous expliquer que « l’ayurvéda établit que le but de la vie est de connaître ou réaliser le Créateur, à la fois en dedans et en dehors, et d’exprimer cette divinité dans sa vie quotidienne ». La longévité est intimement liée à l’intériorité, elle n’est pas seulement le confort du corps physique mais un développement du Soi.


Et selon Agnivesha, dans le très classique Ashtanga Hrdayam écrit il y a 1 400 ans : « Pour assouvir le désir d’une vie longue et saine, pour atteindre le but de la vie qui est la voie de l’intégrité (dharma), la réussite matérielle (artha) et la félicité (sukha), on doit suivre avec la plus grande révérence les enseignements de la science de l’ayurvéda. » Il est très clair, dès l’introduction de sa pensée, que ce que ce sage enseigne est une philosophie avant d’être une médecine. L’ayurvéda est un outil pour atteindre la longévité et une voie vers la vie bonne.


Il faut comprendre qu’il n’est pas seulement question de connaître la biologie humaine, il n’est pas non plus seulement question de savoir allonger la durée de la vie ; il est question de savoir préserver et promouvoir l’expérience positive de la vie. Les études récentes montrent que nous passons en moyenne treize ans de notre vie à l’hôpital. Nous augmentons notre longévité, mais nous vivons plus longtemps malades. L’ayurvéda enseigne que l’humain est fait pour vivre cent ans en pleine santé, au-delà le corps commence à se dégrader et périt. Suivre les préceptes de l’ayurvéda nous permet alors d’optimiser notre santé et de la maintenir afin de jouir plus longtemps de cette expérience.


Le concept même de santé est plus large que celui que nous entendons couramment. Pour citer encore l’un des plus grands maîtres contemporains, Sri Sri Ravi Shankar : « La santé optimale n’est pas l’absence de maladie mais l’expression dynamique de la vie. » Être en bonne santé ce n’est pas seulement ne pas être malade, c’est aussi avoir une expérience agréable de son corps et de son mental. Être en pleine forme, avoir de la motivation, de la joie et de l’amour à partager.


Cette pleine expérience de notre vitalité est conceptualisée dans ce qu’on appelle le « prana ». Le prana est notre énergie, ce qui nous met en mouvement, ce qui active les fonctions de notre corps et du mental. « Prana » signifie aussi souffle, et ce n’est pas un hasard si de nombreuses traditions utilisent l’expression « insuffler la vie ». Inspirer est notre première action à la naissance, expirer est notre dernière action. La vie est la distance entre le premier et le dernier souffle, prana.


Les quatre sources de prana


« Le prana est la force vitale et équivaut au Qi de la médecine orientale. Il relie corps, mental et esprit en un simple fil de souffle, comme des perles enfilées, et les fait vivre et agir ensemble comme un seul organisme. »


VD. ROBERT E. SVOBODA


Le prana, le souffle, est ce qui insuffle le mouvement dans notre corps. Il est à l’origine de la circulation des fluides, de l’énergie et des idées. La différence entre un corps vivant et un corps mort, c’est la circulation. Entre les deux il y a de nombreux degrés de confort et d’inconfort et c’est nous qui plaçons le curseur sur cette échelle en favorisant notre niveau de prana ou pas.


Pour comprendre le niveau de prana dans le corps, on peut imaginer une batterie qui s’allume, se décharge, se recharge et s’éteint. Nous naissons avec une certaine capacité et une charge pleine. Au cours du temps, la batterie se décharge et nous pouvons la recharger. Quand la batterie est vide, le corps s’éteint.


Nous ne naissons pas tous égaux en prana. La capacité de charge de notre batterie est plus ou moins grande, en fonction de plusieurs paramètres dont le niveau de santé de nos parents au moment de la conception et le moment de la conception lui-même. Alors deux individus avec une batterie chargée au maximum peuvent ne pas avoir la même endurance, la même capacité de résistance. Cela explique que certaines personnes sont plus fragiles que d’autres, et ce dès la naissance.


Ce qui nous permet de recharger notre niveau de prana, notre force vitale, ce sont principalement ces quatre sources :


• L’alimentation


• Le sommeil


• La respiration


• Le silence


Le silence


C’est le silence intérieur, le calme, le vide, l’espace entre les pensées. C’est par la pratique de la méditation qu’on l’apprivoise, bien sûr. Mais pas uniquement. Quand notre mental est calme, quand nous ne sommes pas dominés par le flux de nos pensées, et que nous nous replaçons comme observateur, alors nous sommes dans l’expérience du silence. Les pratiques de méditation sont des exercices de renforcement de notre capacité à connaître et maintenir cet état. L’objectif étant d’être dans cette paix intérieure à tout moment. Et alors, on fait l’expérience du silence aussi dans le bruit, dans l’activité, dans nos loisirs et dans nos tâches.


La respiration


Elle aide à nous plonger dans cet état méditatif. Les exercices de respiration ont le pouvoir de modifier les schémas mentaux et physiques. En maîtrisant notre souffle, prana, on observe le lien décrit par l’ayurvéda entre le corps physique et le mental. Non seulement la respiration peut être modulée volontairement pour atteindre le silence dans l’état méditatif, mais elle est aussi un moyen d’expansion de la force vitale. Sa maîtrise est un art : le pranayama. Enseignées dans le yoga, ces techniques sont utilisées comme thérapie en ayurvéda. Elles peuvent réguler les émotions, les fonctions autonomes du corps, les hormones et bien sûr la force. Mais elles peuvent aussi les déséquilibrer, nous devons donc être vigilants à leur enseignement et à leur pratique.
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