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Résumé




MANOVYAPARA




UN PROGRAMME À L’EFFICACITÉ DURABLE


pour prendre soin de son mental
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Vous connaissez sans doute l’ayurvéda, médecine traditionnelle indienne – l’utilisation des huiles et des épices, les massages, le yoga, la méditation… –, mais connaissez-vous la gestion du mental qu’elle propose depuis des millénaires : Manovyapara, qui signifie en sanskrit «l’activité mentale»?


Grâce à des exercices de respiration, l’alimentation, des pratiques corporelles, des méditations, et bien d’autres pratiques, Manovyapara est la promesse de la mise en place d’un cadre vertueux pour une bonne santé mentale, un meilleur contrôle et un apaisement des émotions et de vos pensées.


Au fil d’un programme de 52 semaines, Samuel Ganes vous propose des activités et des exercices pour explorer cette méthode et apprendre à gérer votre mental et vos émotions de manière autonome. À travers un thème par semaine, expérimentez les différentes techniques, comme svadhyaya (l’auto-analyse), sankalpa (l’intention et l’auto-suggestion), dhyana (la méditation), ou encore manoshamtam (l’apaisement du mental). Il est temps pour vous de développer un mental plus stable, plus sain, plus intime, plus profond, plus intuitif!
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«La cause du succès ou de l’échec relève beaucoup plus
 d’une attitude mentale que d’une capacité mentale.»


Walter Scott,
 écrivain et poète écossais (1771-1832)











AVANT-PROPOS


Le terme sanskrit ayurveda – ayur, la vie et veda, la science/la connaissance – se traduit de deux façons : la science de la vie et/ou la science de la longévité. Dans sa grande sagesse, l’ayurvéda nous questionne sur le rapport entre la longévité et la bonne santé : pourquoi espérer vivre longtemps lorsque notre vieillesse risque de rimer avec sénilité, à savoir la perte significative de nos aptitudes physiques et, surtout, mentales et cognitives? De manière générale, dans la jeunesse comme dans la maturité, qui voudrait d’une vie passée avec un état mental et émotionnel constamment instable? Une vie bancale, difficile, voire pour certains, un enfer?


Aujourd’hui, la majorité d’entre nous prêtons attention à notre santé. Le plus souvent, nous nous adonnons à la pratique physique et tentons d’avoir une bonne hygiène de vie, nous focalisant surtout sur les bénéfices d’une perte de poids ou d’un entretien musculaire – la partie visible, et donc émergée, de l’iceberg.


Cependant, la partie immergée et invisible à l’œil nu de ce même iceberg est bien plus importante. Elle est plus grande et, surtout, soutient ce sommet si visible. C’est notre santé mentale. Mais dans nos sociétés occidentales, la notion de «bonne santé» repose encore majoritairement – et malheureusement – sur sa seule composante physique : «la santé du corps».


Depuis quelques décennies, avec la psychanalyse, les neurosciences ainsi que l’émergence des pathologies inhérentes au vieillissement de la population, la santé mentale est mieux considérée. Mais il faut reconnaître que, plusieurs siècles auparavant, l’ayurvéda consacrait déjà des chapitres entiers à la santé mentale, spirituelle et émotionnelle – et c’est bien en cela qu’elle est intéressante, car elle a une longueur d’avance.


Manovyāpāra, la «considération du mental» dans l’ayurvéda, est un axe de travail passionnant. Ses considérations, ses méthodes et ses techniques ont été inventées à une époque où le téléphone portable, les applications de bien-être, l’ordinateur ou tout autre outil technologique n’existaient pas. Vous pouviez prendre soin de votre état mental avec un simple ouvrage papier et votre cerveau, ce qu’il est d’ailleurs toujours possible de faire aujourd’hui.


L’ayurvéda, la plus ancienne des médecines de l’humanité, a développé ses propres concepts et outils. Dans cet ouvrage, je vous invite à les découvrir : les mantras – mana/outra, les outils du mental –, les dinacharyas – les rituels quotidiens –, le vastu shastra – les lois de notre habitation –, ou encore l’ahara – notre façon de manger et notre alimentation. Eh oui, car le mental, ce n’est pas juste notre cerveau, c’est aussi notre ventre.


Selon Robert Plomin, généticien comportementaliste, nous nous demandons souvent «dans quelle mesure notre mental et ses capacités sont déterminés par les gènes. Mais le terme “déterminer” n’est sûrement pas le bon, il faudrait plutôt utiliser “influencer”. Les gènes nous donnent un potentiel et c’est l’environnement qui permet de l’exprimer». Alors, il est temps d’exprimer votre potentiel à calmer, apaiser et soigner votre état mental.


Ici, vous trouverez non pas un mais deux «ouvrages». Le premier, ce livre, pour apprendre. Et le second, votre «travail» à mettre en pratique sur 52 semaines, soit une année entière – chaque semaine étant consacrée à un thème précis. Ce dernier vous appartient : à vous de l’écrire. Pour vous questionner sur vous-même, vous auto-analyser et développer ainsi un mental plus stable, plus sain, plus intime, plus profond, plus intuitif.


Michel Legrand, musicien de renom, disait ceci : «Le mental intuitif est un don sacré et le mental rationnel est un serviteur fidèle. Nous avons créé une société qui honore le serviteur et a oublié le don.» Il est temps pour vous de réactiver ce don sacré qu’est le mental intuitif et de le laisser vous procurer apaisement et stabilité.










Chapitre 1 LES BASES AYURVÉDIQUES



 


Avant de nous intéresser à l’univers du mental, de l’esprit et des émotions à travers l’ayurvéda, il est important de rappeler les fondements mêmes de cette médecine millénaire indienne.




L’ayurvéda, une médecine holistique


L’ayurvéda est un ensemble cohérent de connaissances relatives au concept du vivant. Cette médecine a pour objet la conservation et le rétablissement de la santé de l’individu. Elle est considérée comme la première des médecines de l’humanité dont il nous reste des traces. Reconnue par l’Organisation mondiale de la santé, certains (comme les institutions ou les médias) la classent pourtant comme une «médecine alternative».


La science (veda) de la vie (ayur) est la première expression pour désigner la «médecine». Avant les premiers textes védiques qui mentionnent l’ayurvéda, le Rig-Veda et l’Atharva-Veda entre 1500 et 900 av. J.-C., il existait déjà certains concepts de médecines, remontant à l’Égypte ancienne, vers 2700 av. J.-C., ou la Mésopotamie avec les Sumériens, vers 4000 av. J.-C.


C’est bien plus tard qu’Hippocrate, grâce aux échanges entre la Grèce antique et l’Inde, conceptualisera sa «médecine des humeurs», les «humeurs» étant la traduction de doshas, parmi les concepts piliers de l’ayurvéda. Cette théorie reste l’une des bases de la médecine occidentale moderne.


En Inde, malgré deux siècles de colonisation britannique qui en interdisait la pratique et l’apprentissage, l’ayurvéda a survécu et est restée une médecine forte. Cette médecine séduit encore aujourd’hui mais elle reste insaisissable pour la culture occidentale qui, par sa mentalité cartésienne, «carrée», peine à saisir sa dimension holistique. Ce qui peut paraître insignifiant pour un Occidental – la spiritualité, la façon d’agencer son intérieur, la pratique de rituels – concourt, selon l’ayurvéda, à une bonne santé. C’est pourquoi une mentalité ouverte, «ronde», reste le seul accès possible à la bonne compréhension de cette valeur holistique, sur la forme comme sur le fond.





LES HUIT DISCIPLINES – ASHTANGA SANGRAHA


Sur la forme, l’ayurvéda repose sur huit disciplines distinctes, énoncées dans l’Ashtanga Sangraha de Vagbhata – huit (asht) branches (anga).




	Les problèmes liés aux deux âges que sont l’enfance et la vieillesse :



	la pédiatrie et les problèmes liés à l’enfance : kaumara;


	la gériatrie et les problèmes liés à la vieillesse : rasayana chikitsa;







	Les solutions toxico/pharmacologiques et chirurgicales :



	la chirurgie : shalya tantra;


	la toxicologie : agada tantra;







	La zone des sens, porte d’entrée de notre métabolisme :



	l’étude de la zone ORL : shalakya tantra;







	Les aphrodisiaques, la fertilité et l’épanouissement intime :



	la vie sexuelle : vajikarava vrishya chikitsa;







	Les deux grandes classes de pathologies :



	les pathologies du corps physique : kaya chikitsa;


	les pathologies du mental (celles qui nous intéressent ici) : graha chikitsa.















LES TROIS CONSIDÉRATIONS DE MÉDECINES


Sur le fond, l’ayurvéda repose sur trois considérations de médecines, comme pierre angulaire de l’approche ayurvédique. Elles se complètent et s’alimentent pour atteindre l’équilibre, la bonne santé tout au long de la vie.




	Le pratisedhaka : une médecine dite «préventive»





Elle dicte les choix qui concourent à une bonne santé : privilégier une alimentation de qualité et respecter les rituels des repas, s’accorder un sommeil réparateur, prêter attention à son transit, s’adonner au yoga et à la méditation, favoriser de bons rapports humains, respecter les rituels d’hygiène et d’esthétique (la beauté intérieure et extérieure étant liées).




	
Le beshajya : une médecine dite «curative»





Elle répond aux troubles et pathologies par des soins et des traitements thérapeutiques, des rituels de purification profonde afin de soutenir le combat du corps physique, la prise de plantes précises et de médicaments, ou encore la chirurgie.




	Le shodhaka : une médecine dite «corrective»





Elle dicte les choix de vie à adopter en fonction de sa constitution ayurvédique – prakriti –, à travers une gestion du soi, des autres et de son environnement, des changements de vie et des prises de décision pour une réalisation personnelle en harmonie avec sa nature propre.







LES TROIS AXES CIBLÉS


L’ayurvéda repose également sur trois axes ciblés. Ils constituent la base de la méthode de la triade védique, qui considère le lien entre l’individu et sa bonne santé à travers sa dimension spirituelle/émotionnelle, somatique et mentale. Vous pourriez croire que cet ouvrage se concentre alors uniquement sur le troisième axe, mais non. En effet, un bon mental est interconnecté avec une bonne santé somatique et spirituelle.




	Le bhava : l’axe spirituel et émotionnel





La santé spirituelle (qui ne s’apparente pas ici à une dimension religieuse) et émotionnelle repose sur le respect de l’environnement (vihara), les rituels quotidiens (dinacharya) et le rapport au sacré (ishwara). Le tout soutenu par l’exercice pratique des respirations contrôlées (pranayamas).




	L’haridrava : l’axe somatique





La santé matérielle du corps repose sur la bonne alimentation (ahara), les massages et les soins (mariana), ainsi que les techniques de repos du corps allant des rituels pour suer au simple sommeil (nidra). Le tout soutenu par l’exercice pratique des postures de yoga (asanas) ou d’activités physiques (vyayama).




	Le manasa : l’axe mental





La santé mentale repose sur la considération de l’activité du mental (manovyapara) et l’éveil culturel et le savoir (bhoda). Le tout soutenu par les outils du mental (mantras), dont certains sont connus, comme la méditation (dhyana) ou l’intention (sankalpa).


Ces trois axes sont interconnectés et il est nécessaire de travailler sur l’ensemble pour obtenir un équilibre spiro-psycho-somatique.


Au-delà de sa constitution propre, l’individu est aussi considéré à travers son lien avec l’astrologie, ses choix de vie (travail, occupations…), ou encore les éléments et les énergies diffuses et diverses de son environnement (niveau social, lieu géographique, climat…). Celui qui ne fait pas preuve d’ouverture d’esprit ne peut adhérer à l’ayurvéda, dont la dimension matérielle n’est pas qu’intellectuelle, mais aussi spirituelle.










Doshas – du prakriti au vikriti


Chaque individu est unique. Ce principe constitue le fondement même de la considération à l’individu dans l’ayurvéda. Bien qu’il existe des remèdes communs, chaque individu est soumis à un protocole particulier, qui dépend de sa constitution, le prakriti.


Explorons le principe des doshas avant d’aborder le prakriti.




DOSHAS – LES TROIS HUMEURS


Le terme dosha signifie en sanskrit «humeur», souvent considérée comme une «énergie vitale».


Au nombre de trois, les doshas, tels des fluides, sont sans cesse en mouvement. Cette notion de mouvance, qui est une métaphore de la vie, est fondamentale dans l’ayurvéda. Les trois doshas correspondent en effet aux trois éléments de la vie :




	le vata, l’énergie à travers le mouvement;


	le pitta, la transformation à travers la combustion;


	le kapha, la matière à travers la masse.





La vie organique n’est possible qu’en additionnant ces trois fonctions complémentaires : énergie, transformation et matière.


Ce concept des trois doshas est la pierre angulaire de la théorie ayurvédique : vata, pitta, kapha sont présents dans toutes les cellules des êtres vivants, à des dosages différents selon chaque individu. Il peut y avoir une dominance, voire une codominance où deux doshas dominent en rivalité.


Cette combinaison en triade implique ainsi que si l’un des trois doshas diminue, les deux autres ou l’un des deux autres augmentent. C’est ainsi que l’on comprend la notion d’équilibre et de déséquilibre des doshas. Comme le yoga, l’ayurvéda concourt à l’équilibre, en l’occurrence celui des doshas.


Ils sont présents à l’intérieur de chaque cellule vivante, mais pas seulement. Ce concept central des doshas prend sa source dans le concept primaire des cinq éléments originels, les maha (principaux) pancha (cinq) bhutas (éléments) :




	l’éther et l’air (vata) : le vent;


	le feu et l’eau (pitta) : la bile;


	l’eau et la terre (kapha) : le mucus.





Ainsi :




	vata : combinaison éther/air





Ses deux qualités primaires : froid, sec.


Ses six qualités secondaires : sec, brillant, froid, rugueux, subtil, mobile.


Vata est souvent considéré comme le plus important des trois doshas car il représente et apporte le mouvement, symbole de vie et d’énergie.




	pitta : combinaison feu/eau





Ses deux qualités primaires : chaud, humide.


Ses sept qualités secondaires : huileux, pénétrant, chaud, léger, odeur déplaisante, diffus, liquide.


Pitta est la lumière, cette force de feu à l’origine de toute transformation.




	
kapha : combinaison eau/terre





Ses deux qualités primaires : chaud, humide.


Ses sept qualités secondaires : huileux, froid, lourd, lent, visqueux, doux, stable.


Kapha est la masse, le principe même de tout ce qui est notre matière organique. Kapha tire sa force de la stabilité, symbolique forte de la terre.







LES ÉNERGIES DOSHIQUES ET LA LOI DU KARMA


La vision ayurvédique va encore plus loin, puisqu’elle considère que ces doshas sont partout : les êtres vivants, donc, mais également chaque lieu, chaque climat ou chaque saison, chaque tranche horaire de la journée ou de la nuit, chaque partie du corps ou chaque organe, ou encore chaque âge de la vie d’un individu.


La grille de lecture est finalement simple : tout est considéré en fonction des qualités primaires des doshas – froid ou chaud, sec ou humide – et de leur présence dominante ou inférieure. Il n’y a jamais d’absence, les trois doshas sont toujours présents, même très faiblement.


Cette omniprésence des doshas, en tout et partout, entraîne une considération qui est le cœur du vivant : l’interaction. L’environnement de l’individu, à travers le temps et l’espace, va interagir avec ses cellules, de par sa présence en ce lieu en ce moment. C’est le concept des «énergies doshiques» : un lieu sec et froid, fort en vata, fait monter le vata cellulaire d’une personne; un climat chaud et humide, fort en pitta, fait monter le pitta cellulaire d’une personne; un lieu froid et humide, fort en kapha, fait monter le kapha cellulaire d’une personne.


Nous comprenons alors davantage la signification du terme dosha, «ce qui change», car les doshas fluctuent sans cesse en nous, autour de nous. Selon un adage de l’ayurvéda, «le semblable augmente le semblable». Cette loi de cause à effet, que l’on nomme «la loi du karma», nous impose un constat simple : tout élément extérieur, chargé d’une certaine énergie doshique et qui est apporté à notre corps (par l’ingestion, l’exposition, l’assimilation), augmentera de fait le dosha de nature similaire de notre organisme.


Ainsi, lorsque l’on est exposé de façon répétée ou excessive à l’un de ces éléments, un ou plusieurs doshas augmentent dans notre corps, entraînant un déséquilibre. C’est alors le début de tout processus de maladie (vikriti).




La présence de vata


Vata est présent :




	dans le corps humain :



	prana vata, de la zone ORL jusqu’à la poitrine;


	udana vata, de la gorge au cœur;


	vana vata, du cœur à l’estomac;


	samana vata, de l’estomac aux intestins;


	apana vata, dans le rectum.










Le vata est principalement présent dans le système nerveux et les intestins.




	dans l’espace : dans un lieu froid et sec, en mouvement, comme dans un avion, une voiture ou un train (en mouvement et avec de l’air conditionné), sur des collines rocheuses venteuses ou des plaines écossaises (climat froid et sec);


	dans le temps : à un moment froid et/ou sec, tels l’automne venteux et sec ou la fraîcheur sèche de la nuit, de 2 heures à 6 heures du matin et de 14 heures à 18 heures environ.





Les facteurs susceptibles d’augmenter le vata sont : une exposition au froid, un rythme de vie rapide sans routine, un excès de voyages ou d’exercices physiques, une mauvaise ou une sur-utilisation des sens, un excès de sexe, une hyperactivité mentale et physique, la consommation de substances psychoactives (alcool, stimulants et autres drogues), le manque de sommeil, un coucher tardif, travailler durant la nuit, manger trop d’aliments secs, amers, piquants ou astringents, manger des restes de la veille.








La présence de pitta


Pitta est présent :




	dans le corps humain :



	pachaka pitta, durant la digestion;


	ranjaka pitta, durant l’assimilation;


	sadhaka pitta, dans le lien du cœur au mental;


	alochaka pitta, dans la vue;


	bhrajaka pitta, dans la peau.










Le pitta est principalement présent dans le sang, la peau, le foie et la vésicule biliaire.




	dans l’espace : dans un lieu chaud et humide, avec une moiteur acide, comme dans des fourneaux (climat chaud) ou un hammam (climat chaud et humide), un volcan (climat chaud, avec de la lave) ou des forêts tropicales (climat chaud et moite).


	dans le temps : à un moment chaud et/ou humide, telle la canicule estivale ou lorsque le Soleil est au zénith, de 10 heures à 14 heures et de 22 heures à 2 heures du matin environ.





Les facteurs susceptibles d’augmenter le pitta sont : une exposition à la chaleur, faire de l’exercice physique au milieu de la journée, se mettre en situation constante de challenge, jouer à des jeux d’argent, être dans des rapports humains trop passionnels, une hyperactivité émotionnelle, la fatigue, la consommation de produits inflammatoires (alcool, médicaments chimiques comme les antibiotiques), manger trop de viande rouge, d’aliments salés, épicés ou aigres, prendre ses repas de façon irrégulière.







La présence de kapha


Kapha est présent :




	dans le corps humain :



	avalambaka kapha, dans le haut du torse (épaules, trapèze, nuque);


	kledaka kapha, dans la lubrification de l’estomac;


	bhodaka kapha, dans le goût de la langue;


	
tarpaka kapha, dans le cérébral à travers les sens;


	slesaka kapha, dans les articulations.

Le kapha est principalement présent dans le système respiratoire et la zone ORL.









	dans l’espace : dans un lieu froid et humide, stable et inerte, comme dans une cave, une grotte (climat humide et froid), un lac (climat froid, humide et stable) ou sur des montagnes enneigées (climat froid et humide).


	dans le temps : à un moment froid et/ou humide, tels l’hiver enneigé ou l’humidité fraîche du matin et du soir, de 6 heures à 10 heures du matin et de 18 heures à 22 heures environ.





Les facteurs susceptibles d’augmenter le kapha sont : une exposition au froid, un excès d’hydratation, faire la sieste après les repas, le manque d’exercices physiques, une sous-utilisation des sens, un excès de sommeil, l’inactivité, un manque de motivation physique ou intellectuelle, continuer à manger après être rassasié, la consommation de produits trop relaxants (sédatifs et/ou tranquillisants), manger trop d’aliments sucrés, gras, surprotéinés ou de produits laitiers.










LE PRAKRITI, DE LA CONSTITUTION À L’ÉQUILIBRE


Le terme sanskrit prakriti, souvent traduit par «constitution», revêt plusieurs significations : l’origine, l’ordre naturel ou la forme primitive.


Le prakriti apparaît lors de la création de la cellule originelle (zygote) de tout être vivant – qu’il soit humain, animal, végétal ou minéral. Au moment où fusionnent les cellules (ovule et spermatozoïde) de nos parents biologiques, soit quelques minutes après l’acte sexuel, tout se détermine.


Le prakriti de vos cellules dépend des prakritis de vos parents biologiques. On parle aujourd’hui de génétique, de la transmission des caractères héréditaires. Mais si l’on s’arrêtait à cela, tous les individus d’une même fratrie ou sororie seraient alors parfaitement identiques. Ce n’est pas le cas, il existe même parfois des dissemblances étonnantes entre frères et sœurs, tant sur le plan physique que comportemental. Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi?


C’est là qu’intervient l’interaction avec l’environnement. En pleine genèse, votre zygote va se «charger» des énergies doshiques du temps et du lieu de cette conception : ses caractéristiques géographiques (altitude et longitude, pays), topographiques (bord de mer, montagne…), géomorphologiques (ville, campagne, désert, forêt…), météorologiques (pluie, soleil, pleine lune…), climatiques (climat tropical, polaire, tempéré…), saisonnières (été, hiver, saison sèche ou des pluies…), horaires (matin, journée, soirée, nuit…).


Selon l’ayurvéda, toutes ces données impactent ainsi la nature même de votre cellule originelle. C’est à ce moment précis que se forge votre singularité, votre prakriti.


Neuf variations de prakritis sont possibles lorsque l’on prend en compte une ou deux énergies dominantes. Dans le cas où deux énergies dominent, l’une domine toujours plus que l’autre. On place alors l’énergie dominante en premier dans l’écriture. Les neufs prakritis sont : vata, pitta, kapha, vata-pitta, vata-kapha, pitta-vata, pitta-kapha, kapha-vata et kapha-pitta.


Lorsque l’on ne prend pas en compte les énergies dominantes, six prakritis sont possibles : vata, pitta, kapha, vata + pitta, pitta + kapha et vata + kapha.


La constitution des trois doshas équilibrés à 33,3333% n’existe pas naturellement, c’est une perfection vers laquelle nous tendons. Cette harmonie, le sama prakriti ou tridoshaja, est le but même de l’ayurvéda : équilibrer au mieux les trois doshas pour créer l’harmonie.


Nous cherchons ainsi à atteindre deux prakritis :




	Le nôtre, celui de notre zygote originel, auquel nous tentons sans cesse – comme par instinct – de revenir, malgré les fluctuations extérieures et intérieures qui le modifient. On dit qu’il revient subtilement avec le sommeil, que l’on s’en approche au moment du réveil, après une nuit de repos.


	Le prakriti idéal, le sama tridosha, à savoir l’équilibre presque parfait des trois humeurs vata, pitta et kapha à près de 33,3333%, pour une totale harmonie.











LES DOSHAS ET LES ÉTAPES DE LA VIE


L’ayurvéda considère plusieurs stades dans le processus de la vie. Ces stades, appelés ashrams, sont en lien avec chaque dosha et se caractérisent par l’évolution du mental et du comportement.




Le premier stade : brahmacharya


Le brahmacharya correspond au stade de la naissance jusqu’au début de la vie adulte. Ce cycle se rapporte au dosha kapha.


La conduite (charya) vertueuse (de Brahma, divinité du vertueux) conditionne l’enfance et l’adolescence. Ce temps est un temps vertueux, car empreint d’une certaine innocence, tout comme il impose une certaine conduite : une éducation aux acquis fondamentaux.


Cette période voit le bébé grandir, devenir enfant puis adolescent. L’individu acquiert des connaissances, dévoile sa personnalité, ses envies, fait ses premiers choix, des études pour se construire. Cette évolution intellectuelle prend place en l’espace de deux décennies seulement, comme le dosha kapha, qui prend du volume très facilement.


Ce stade correspond à la phase kama (désir, plaisir, éveil à la sexualité).







Le deuxième stade : grihastha


Le grihastha correspond au stade de la vie adulte. Ce cycle se rapporte au dosha pitta.


Avec l’image du maître de maison (grihastha), ce stade est celui où l’individu tient sa maison, voire sa famille.


Durant cette période, l’individu se «concrétise» : il met en pratique ses études et sa construction de début de vie. Il s’engage dans des relations amoureuses, dans le monde du travail, et dans le système logique de la vie où il tente de réaliser ses envies et ses rêves : réalisations personnelle, amoureuse et familiale, acquisition d’une richesse matérielle.


Ce stade correspond à la phase artha (biens matériels, richesse, prospérité).








Le troisième stade : vanaprastha


Le vanaprastha correspond au stade de la vieillesse, du retrait progressif de la vie active. Ce cycle se rapporte au dosha vata.


Il désigne le fait de partir au loin (prastha) vers la forêt (vana). La vieillesse est une forme de retrait du tumulte de la vie pour se tourner vers une vie calme et sereine, comme dans une forêt.


Durant cette période, l’individu se détourne peu à peu de sa vie matérielle, du besoin d’exister à travers l’activité incessante pour se tourner vers une vie plus douce, plus spirituelle, où il entre dans la transmission, partageant ses connaissances.


Ce stade correspond à la phase dharma (élévation, vie en accord avec la loi de l’univers, et non plus seulement avec son âme individuelle).







Le quatrième stade : sanyastha


Le sanyastha correspond au dernier stade, celui qui prépare à la mort. Ce cycle se rapporte également au dosha vata.


Il désigne la renonciation (sanyastha), les derniers temps de vie pour y renoncer peu à peu.


Cette période est une période de repli sur soi, de détachement au matériel et aux autres. Ce processus est dévoué à l’objectif final : le moksha, la libération.


Ce stade correspond donc à la phase moksha (libération), atteignable uniquement lorsque l’individu a vécu pleinement les phases kama, artha et dharma.


Selon l’ayurvéda, l’essentiel n’est ainsi pas matériel, mais bel et bien immatériel, et réside dans la construction de l’individu, dans ce qu’il acquiert jusqu’au renoncement. Être bien plus qu’avoir. Être profondément et spirituellement.











LES AUTRES CONCEPTS AYURVÉDIQUES


Au-delà des doshas, d’autres «concepts» sont à appréhender pour comprendre au mieux l’ayurvéda.




Dhatu – les tissus


Les dhatus sont au nombre de sept : rasa (le plasma et la lymphe), rakta (le sang), mamsa (les muscles), meda (le gras), asthi (les os), majja (la moelle) et shukra (les sécrétions sexuelles).


Du dernier tissu, le shukra, résulte une force que l’on appelle souvent le huitième tissu immatériel : l’ojas, une force souvent considérée comme une lumière de l’être. Elle apporte la vitalité et le charisme. Si le shukra est trop sécrété, l’ojas s’affaiblit, tout comme la force, la vitalité et la lumière de l’individu.







Sukshma bala – les énergies subtiles


Le prana, le tejas et l’ojas sont les trois essences dites «subtiles» ou vitales. Ces formes subtiles sont chacune en lien avec un dosha spécifique. Ces trois essences vitales et positives se manifestent lorsqu’il y a équilibre des doshas – on dit alors qu’elles régulent le psychisme.







Prana – la force vitale du mental


En lien avec le dosha vata, le prana est la force vitale première, l’énergie de l’air : un souffle à l’origine de toutes les fonctions psychophysiques, de la respiration, des sens et de l’esprit. Elle est responsable de l’harmonisation et de la création de tous les états supérieurs de la conscience. Elle permet :




	la bonne coordination des pensées;


	la bonne communication;


	la bonne compréhension;


	l’adaptabilité;


	l’enthousiasme et la volonté de vivre;


	la créativité.





Le prana procure l’enthousiasme, la créativité et l’adaptabilité nécessaires au chemin spirituel, les bases de toute énergie et de toute motivation pour s’engager dans la pratique.







Tejas – la clarté du mental


En lien avec le dosha pitta, le tejas est le rayonnement vital, l’énergie du feu : une force intérieure qui assimile les ressentis et les pensées. Elle est responsable de la création de toutes les capacités perceptives supérieures. Elle permet :




	la bonne intelligence;


	le plaisir et l’envie de découvrir et d’apprendre;


	la raison;


	la capacité à appliquer l’autodiscipline;


	l’audace et le courage;


	le pouvoir de perception.





Le tejas procure le courage, la crédibilité et la pénétration pour suivre le chemin, les bases du jugement et de la décision.







Ojas – la stabilité du mental


En lien avec le dosha kapha, l’ojas est la vigueur, l’énergie de l’eau : une essence vitale à la fois cause et conséquence de l’endurance physique, spirituelle et mentale. Elle est responsable de toutes les facultés supérieures. Elle permet :




	la force mentale;


	le calme et l’apaisement;


	la bonne mémoire;


	la bonne concentration;


	la patience;


	la satisfaction qui permet un système immunitaire fort.





L’ojas procure la paix, la confiance et la patience, les bases de la persévérance et du calme. Si une seule de ces forces vient à manquer ou à défaillir, c’est le début de l’instabilité mentale.








Agni – les vortex de feu


Le vortex le plus important est celui du feu digestif, le «jathar agni» auquel on fait référence lorsque l’on parle de l’agni en rapport avec la digestion et l’estomac. Il existe douze agnis secondaires : cinq agnis selon les éléments et sept agnis que sont les dhatus, les tissus.







Mala – les impuretés à éliminer


Les trois matières principales dites «sales» à sécréter et/ou expulser par le corps sont purisha, la matière fécale, mutra, l’urine, et sweda, la sueur. Il existe des malas secondaires, comme la bile, les écoulements de la zone ORL, les ongles ou encore les poils. Ils permettent d’expulser du corps les impuretés, comme les toxines.







Srota – les canaux


Selon l’ayurvéda, tout est canal, à la fois matériel et immatériel, qu’il s’agisse du mouvement des fluides ou des énergies. On distingue deux types de canaux matériels : les bahya srotas, les canaux en lien externe au corps, et les endermoka srotas, les canaux internes. Les canaux immatériels regroupent les pensées, les émotions, la parole, l’écoute…


La bonne santé s’entretient par des canaux non obstrués, non coupés, sans reflux ni déviation. Cette considération est très importante, car la plupart des pathologies ou des troubles d’ordre neurologique et mentaux ont pour cause un déséquilibre des flux sur les canaux, matériels comme immatériels.







Vega – les réflexes imminents


Les vegas sont les envies naturelles, dites des «réflexes imminents». Quatorze dharniya vegas «doivent être supprimés» et treize adharniya vegas «doivent être assouvis».




	Les dharniya vegas :



	lobha, l’avidité;


	shoka, le deuil;


	bhaya, la peur;


	krodha, la colère;


	
ahankar, l’ego;


	nirlajata, l’impudeur;


	irshya, l’envie;


	abhyasuya, la jalousie;


	kama, la passion;


	mana, la fierté;


	mada, l’arrogance;


	cittodvega, l’anxiété;


	vishada, l’angoisse;


	dainya, le complexe d’infériorité.







	Les adharniya vegas :



	adhovata vega dharana, le besoin d’évacuer les flatulences;


	pureesha vega dharana, le besoin de déféquer;


	mutra vega dharan, le besoin d’uriner;


	kshudha vega dharana, la faim;


	trishna vega dharana, la soif;


	kshavathu vega dharana, le besoin d’éternuer;


	nindra vega dharana, le besoin de dormir :


	kasa vega dharana, le besoin de tousser;


	shrama shwasa vega dharana, le besoin de respirer pendant l’effort;


	jrimbha vega dharana, le besoin de bâiller;


	ashru vega dharana, le besoin de pleurer;


	chardi vega dharana, le besoin de vomir;


	shukra vega dharana, le besoin de jouir en éjectant le sperme.










Selon l’ayurvéda, diverses affections sont causées par la suppression de ces pulsions naturelles, qu’il faut réellement assouvir. Acharya Sushruta, le «père de la chirurgie plastique», a décrit les treize pathologies résultant du blocage de ses besoins naturels. Dénommées rogas udavarta, elles signifient «les pathologies des mouvements vers le haut ou inversés».


Ne vous étonnez donc pas si, en Inde, dans l’espace public, des personnes pètent devant vous – selon votre culture occidentale, elles sont malpolies, mais selon la culture ancienne indienne, elles suivent une démarche de vie vertueuse. Les fondements de nos cultures, et leur remise en question, relèvent aussi du domaine de notre mental.


Pour votre bonne santé, vous devez donc à tout prix réfréner les quatorze dharniya vega et assouvir les treize adharniya vega. Il s’agit là des premières conduites à instaurer dans votre vie.







Gunas – les qualités primaires


Les gunas sont les trois qualités fondamentales :




	le sattva, le principe de la pureté, du développement et de la lumière;


	le rajas, le principe de la chaleur, de l’énergie et du mouvement;


	le tamas, le principe de l’inertie.





Comme les doshas, elles s’appliquent partout et qualifient le corps comme l’esprit, l’alimentation, les lieux… Dans le yoga, on les utilise beaucoup pour qualifier les aliments (ahara) et la façon de vivre (vihara).


Nous reviendrons plus spécifiquement sur ces trois gunas à travers l’étude du manasa.










LE VIKRITI ET LES PATHOLOGIES


Nous l’avons vu, l’ayurvéda concourt à atteindre l’équilibre des trois humeurs (doshas), augmenter les trois essences subtiles (prana, tejas et ojas), équilibrer les sept tissus (dhatus) et les vortex de feu de transformation (agnis), éliminer les impuretés (malas), entretenir les canaux (srotas), éviter certains réflexes et en assouvir d’autres, pour ainsi développer une nature sattvique, le moins possible rajasique et/ou tamasique.


Notre bonne santé tient à beaucoup de paramètres et de subtilités. Si le déséquilibre règne, alors la santé perd en qualité. Comme dans toute médecine, ce sont les effets néfastes qui intéressent : les pathologies. Selon l’ayurvéda, chaque pathologie découle d’un déséquilibre que l’on appelle vikriti, en opposition à notre constitution originelle, le prakriti.


Dans les textes anciens, les troubles et/ou pathologies – somatiques et/ou mentaux – sont classés selon l’un des trois doshas.




Les troubles/pathologies vata : nidana vaitika


Par sa nature sèche et froide, le dosha vata affecte les intestins, le système nerveux, les tissus et les articulations. Le cerveau, et donc le mental, font partie du système nerveux : la quasi-totalité des pathologies mentales ou de dégénérescence mentale sont vata.


Par exemple, les pathologies vata sont l’insomnie (asvapra ou nidra nasha), l’anxiété (aravasthitacittatva), la dépression (asvapra) ou l’arthrite (sandhigatavat).


Certaines pathologies, comme l’émaciation et l’anorexie, étaient déjà stipulées comme des pathologies vata dans les textes anciens. D’autres plus récentes, comme les pathologies mentales Alzheimer ou Charcot, y sont absentes, mais sont bien considérées comme des pathologies vata.







Les troubles/pathologies pitta : nidana paitika


Par sa nature chaude et humide, le dosha pitta affecte le sang, la peau et certains organes comme le foie ou la vésicule biliaire. Les pathologies de peau, du sang, infectieuses, avec toxines ou acidité, qui génèrent et résultent de l’inflammation (hémorroïdes, stomatite…) sont pitta.


Par exemple, la fièvre (usmadhikya), la transpiration excessive (ahsueda), l’herpès (kaksa) ou la conjonctivite (aksipuka).







Les troubles/pathologies kapha : nidana kaphaja


Par sa nature froide et humide, le dosha kapha affecte l’estomac (l’un des organes qui sécrète le plus de mucus) jusqu’à la zone ORL, en passant par les voies respiratoires. Les pathologies pitta sont dues à un excès de mucus, qui va engendrer un mauvais drainage ou l’obstruction des fluides internes ou des aliments et entraîner œdème ou encore prise de poids.


Par exemple, la somnolence (tandra), l’obésité (atisthaulya), l’excès de sommeil (nidradhitya), l’expectoration de mucus (lesmodgirana) ou l’indigestion (apakti).


La prise de poids excessive, jusqu’à l’obésité, était d’ailleurs déjà stipulée dans les textes anciens, ce n’est donc pas un mal récent.


Une pathologie n’existe que dans l’ayurvéda, prajnaparadha, qui se traduit par «une offense contre la sagesse». Cette pathologie, causée par une augmentation du dosha vata, se manifeste par une forte utilisation de la parole, de l’activité mentale et physique, refusant le silence et/ou le sommeil de façon pathologique. C’est un trouble proche de l’hyperactivité, tout en étant un peu plus que ça. Il n’y a pas d’équivalence en Occident.
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