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« En vérité, mon ami, l’esprit est fait de nourriture. »
Chandogya Upanishad 6.5.4

À propos de nous
D’un côté, il y a Mélanie. Enseignante d’ashtanga yoga traditionnel, elle partage avec passion sa pratique et son mode de vie inspiré de l’ayurveda. Chaque année, elle passe plusieurs mois en Inde pour continuer à se former et ainsi transmettre cet art de vivre à ses élèves lors de ses cours et retraites.
 
De l’autre, Clémentine. Professeure de yoga et historienne de l’art de formation, elle s’intéresse tout particulièrement aux textes anciens, à la mythologie, au sanskrit, à l’iconographie. Elle passe des journées entières en bibliothèque, le nez plongé dans les vieux traités.
 
Ce livre, nous l’avons écrit à quatre mains. Il est le fruit de notre rencontre, de nos voyages, de nos pratiques, et de notre amour commun pour l’Inde, le yoga, la cuisine saine (et les cookies). Bienvenue dans cette nouvelle édition de Yogi Food, presque dix ans après sa première parution !
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À propos de ce livre
Selon certains traités de yoga, nous sommes faits de cinq corps. Le premier, le plus tangible, est annamaya kosha, littéralement « le corps fait de nourriture ». Une expression qui en dit long sur l’importance que les yogis accordent à l’alimentation : nourrir le corps, c’est poser les bases pour nourrir l’esprit.
Dans cet ouvrage, vous découvrirez des recettes « traditionnelles » de yogi, ainsi que d’autres, moins traditionnelles, que nous aimons particulièrement savourer après une pratique. Mais Yogi Food n’est pas qu’un livre de recettes.
Dans l’ashram indien, dans le monastère zen, la préparation des repas est souvent plus que ça : c’est une pratique en soi. Laver le riz, couper les légumes, observer ce qui mijote… Chaque geste, accompli avec attention, devient une leçon de patience, de présence, de justesse.
De la préparation du repas à sa bonne digestion, vous trouverez au fil des pages des conseils pratiques, des extraits de textes, des idées glanées au fil des années : petites graines de sagesse inspirées du yoga et de l’ayurveda.
En entrouvrant la porte de ces deux univers, nous espérons vous donner un élan, une première impulsion peut-être, pour commencer ou continuer à prendre soin de vous, dès aujourd’hui. Et, en chemin, vous donner l’envie d’aller plus loin dans la découverte de ces traditions anciennes, qu’on ne peut résumer dans un seul livre.
Cuisiner et manger sont des gestes simples, presque anodins. Mais ils ont le pouvoir de changer le cours de nos journées. Ce livre est une invitation à redonner du sens à ces moments, à en faire des espaces de qualité, capables d’apaiser nos esprits parfois fatigués, et de nous ramener doucement à l’essentiel.
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  Les fondamentaux

  
    
      « L’homme est à la mesure du monde ; car les diverses entités qui sont dans le monde sont aussi dans l’homme et inversement celles qui sont dans l’homme sont aussi dans le monde. » 

      Charaka Samhita IV.5.1-2

    

  


Yoga et ayurveda
Plusieurs siècles avant notre ère naissent, sur les terres du sous-continent indien, le yoga et l’ayurveda. L’ayurveda est une médecine. Son objectif est de préserver ou de restaurer la santé, source de longévité (ayus). Elle s’appuie sur une alimentation appropriée, une pharmacopée (principalement à base de plantes), et une palette de pratiques corporelles : massages, onctions, lavements, sudations… Le yoga vise quant à lui à apaiser les fluctuations du mental. Le but est, à l’origine, de libérer l’âme du samsara, le cycle des renaissances, perçu comme une source de souffrance.
 
Une pièce de théâtre du xviiie siècle met joliment en scène leur complémentarité.
Il était une fois un roi appelé Jiva. Incarnation de l’âme, il régnait paisiblement sur le corps et l’esprit. Un jour, le royaume fut attaqué par un redoutable ennemi : Rajayakshma, roi des maladies. À la tête de son armée, il lançait les forces du déséquilibre – Vata, Pitta, Kapha – et leurs sombres alliés : les passions, les illusions, la souffrance. Heureusement, Jiva n’était pas seul. À ses côtés se tenaient la noble reine Buddhi, l’intellect incarné, et ses ministres : Vijñana, le discernement, et Jñana, la sagesse. Grâce aux remèdes de l’ayurveda, ils livrèrent une brillante bataille et les maladies reculèrent. Le royaume fut sauvé… pour un temps. Car le roi des maladies préparait une nouvelle attaque, plus subtile, plus insidieuse. Jiva se tourna vers bhakti, la voie du cœur. Par ses chants et ses hymnes, il implora Shiva. Ému par tant de ferveur, le dieu du yoga descendit de sa montagne céleste pour lui offrir ses enseignements. Mais la perfection du yoga exigeait discipline, persévérance, et surtout du temps : Jiva n’en avait pas. Alors, par sa grâce, Shiva lui transmit directement les fruits du yoga. Jiva s’éveilla, libre enfin du cycle des souffrances et des renaissances. Comme toute fable, celle-ci a sa morale. Il existe trois remèdes pour un même royaume : l’ayurveda pour le corps, la bhakti pour le cœur, le yoga pour l’esprit.
Résumé du Jivanandana, Anandaraya Makhin
 
Ce livre puise dans les deux approches : l’ayurveda pour équilibrer le corps, le yoga pour apaiser l’esprit. Rappelons que corps et esprit ne sont pas vus comme séparés dans la vision orientale : chaque approche bénéficie évidemment à l’autre !
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Yoga et alimentation végétale
Dans le Yoga Sutra, « aphorismes du yoga » probablement composés au début de notre ère, la pratique du yoga est présentée comme un chemin en huit étapes. La première de ces étapes consiste en cinq observances éthiques. En tête de liste figure ahimsa, « l’absence de désir de tuer ou de blesser » : la non-violence.
 
Cela se traduit, dans l’assiette, par une alimentation favorable à la clarté du corps et de l’esprit, et aussi peu dommageable que possible pour les autres êtres vivants et pour l’environnement.
 
Dans cet esprit, nous proposons ici des recettes végétariennes, très souvent végétaliennes. Toutefois, le yoga n’oblige à rien. Ce n’est pas une idéologie, mais une pratique de chaque jour, qui peut mener à des prises de conscience, à des choix réfléchis, à une cohérence plus grande entre ce que l’on pense, ce que l’on dit, ce que l’on fait… et ce que l’on met dans son assiette. Il ne s’agit pas de suivre un régime, mais d’observer : ce que je mange me nourrit-il, à court et à long terme ? Me nuit-il ? Nuit-il à d’autres ? Et, à partir de là, d’ajuster ses choix, sans dogmatisme, mais avec lucidité.
« S’il existe en ce domaine un idéal de végétarisme intégral, de pratique intensive et matinale, il faut savoir que ces sommets ne sont souhaitables que pour quelques-uns et que les voies qui y mènent peuvent prendre des détours lents et étranges. »
Jean-Pierre Radhu, préface de Je perfectionne mon yoga
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