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Préface
par Jasmine Hemsley
Votre corps le sait déjà vous redonne le contrôle sur votre bien-être physique et mental. Il vous offre la possibilité de renouer avec une sagesse ancestrale et universelle – une sagesse qui pourrait bien être intuitive si nous ne nous étions pas autant distancés du monde naturel et de notre propre nature intérieure. Comme l’explique Nidhi, « la perte de la sagesse » est, selon les textes ayurvédiques, la cause première de toutes maladies. Comme cela semble d’autant plus frappant en cette « ère de l’information », où nous vivons à ce que l’on considère être l’apogée de la science, alors même que les maladies sont plus présentes que jamais !
Le titre de cet ouvrage – Votre corps le sait déjà – m’incite à pousser un soupir de soulagement. Il nous rappelle à point nommé qu’il est possible de travailler avec la sagesse innée de notre corps, que le bien-être général est à notre portée et qu’il est en premier lieu nécessaire de l’entretenir personnellement.
Comme tant d’entre nous de nos jours, Nidhi et moi avons fait connaissance en ligne. J’ai découvert son travail sur Instagram alors que je recherchais à travers le monde des passionnés de l’ayurvéda afin d’établir ma communauté. Au même moment, Nidhi m’a contactée pour se présenter, en vue de rendre cette science de la vie plus accessible en Occident. Avant même de m’en être rendu compte, nous nous étions engagées à nous faire mutuellement part de nos histoires de vie, et elle m’a soutenue pendant une période plutôt intense de mon existence alors que je me lançais dans l’aventure de la maternité, étant enceinte de ma fille Mahi. Nous avons échangé des anecdotes aussi drôles qu’effrayantes sur les nausées matinales et autres désagréments liés à la grossesse, et elle m’a également fait part de la sagesse ayurvédique pour m’inspirer sur le plan physique, mental et spirituel. Au fil des ans, elle est devenue une grande amie, toujours disponible à l’autre bout des messages vocaux sur WhatsApp, prête à répondre à mes questions sur l’ayurvéda et à m’aider à relier les points.
Ce livre vous offre tout ce qui vous est nécessaire pour vous immerger en tant que novice dans les connaissances dont foisonne l’ayurvéda, et bien plus encore pour ceux qui en possèdent déjà en la matière. Il comprend des étapes pratiques qui vous permettront de vous sensibiliser au fonctionnement de la nature et à la façon dont le déséquilibre influe sur votre monde intérieur. Il vous encourage à affiner et nourrir cette connaissance intuitive afin que vous puissiez commencer à reconnaître quand le corps-esprit a besoin d’un peu d’attention. C’est ce que j’aime dans l’apprentissage de l’ayurvéda : ces moments de révélation deviennent des pratiques au cours desquelles faire preuve d’intuition.
J’aurais aimé avoir accès à cet ouvrage lorsque j’ai découvert l’ayurvéda, alors que dans ma vingtaine, j’étais désespérée, souffrant de reflux gastro-œsophagien chronique, malgré mon « mode de vie sain » en apparence. J’étais un peu réticente – comment une sagesse ancestrale pouvait-elle avoir une telle pertinence dans le monde d’aujourd’hui, et si l’ayurvéda fonctionnait vraiment, pourquoi ne l’appliquait-on pas partout ? Cependant, lorsque, quasiment du jour au lendemain, j’ai éprouvé du soulagement après six mois sans le moindre résultat avec un traitement conventionnel, j’ai été conquise ! Grâce à quelques ajustements dans mon mode de vie, j’ai réussi à me débarrasser définitivement de mes reflux acides – qui ne sont même pas réapparus au cours de mes deux grossesses, une quinzaine d’années plus tard.
Avec ce livre entre les mains, ne serait-ce qu’en vingt et un jours, vous saurez mettre en pratique la sagesse ayurvédique. Il semble tout à fait réalisable pour bénéficier à votre santé à long terme de vous concentrer exclusivement sur un nouvel élément à intégrer dans votre quotidien. Grâce à certaines des méthodes proposées, vous remarquerez peut-être une amélioration quasi immédiate au niveau de votre digestion, de votre humeur et de votre sommeil, alors que d’autres changements pourraient être plus subtils. Avec le temps, vous découvrirez la puissance d’une pratique quotidienne sans contrainte et prendrez conscience combien la vie est plus facile en vous laissant porter par les rythmes de la nature – et combien elle se complique si vous vous évertuez à nager à contre-courant. Ce livre permet d’adopter le mode de vie ayurvédique sur la durée.
Alors que le secteur du bien-être continue son expansion, vous découvrirez dans Votre corps le sait déjà combien de « nouvelles » tendances et de mots à la mode, tels que « rythmes circadiens » (à propos, j’adore la façon dont Nidhi explique ce concept en le décomposant en expériences solaires et lunaires), « horloge interne », « biohacks », etc., sont en réalité basés sur la conception ancestrale de la santé selon l’ayurvéda. En conservant un langage universel, plutôt que d’exiger de ses lecteurs de se familiariser avec le sanskrit (la langue ancienne, riche et complexe de l’Inde), Nidhi rend on ne peut plus accessible cette « nouvelle » façon de nous comprendre nous-mêmes, ainsi que notre relation à la nature.
Avec ce livre, l’ayurvéda prend tout son sens, notamment parce que nous sommes des êtres sensuels, interconnectés avec la nature et ses rythmes, et que notre santé est liée à celle de notre environnement immédiat et de notre écosystème. Le micro se reflète dans le macro, et vice versa. Merci, Nidhi, de nous rappeler notre sagesse innée, de restaurer notre confiance en nos propres capacités et de nous aider à entretenir une meilleure relation avec notre corps et notre esprit et, par conséquent, avec le monde qui nous entoure.
Jasmine Hemsley
Cheffe cuisinière, experte en bien-être
et autrice de East by West


Introduction
Heureusement, Maha avait les moyens de consulter les meilleurs spécialistes pour ses multiples problèmes de santé. Malheureusement, elle était physiquement et émotionnellement épuisée. Après quatre longues années de traitements de l’infertilité et seize années de haut et de bas aux prises avec l’eczéma, elle était exténuée. Les ballonnements, les règles douloureuses, les cheveux cassants et un état constant d’anxiété – autrefois ses plus grandes préoccupations – composaient désormais le bruit de fond de sa vie. Elle a maîtrisé les solutions temporaires et a même appris comment s’en sortir au quotidien. Mais lorsqu’elle est venue me voir, quelque chose a changé. Elle n’en pouvait plus de ne faire que survivre. Elle voulait se réveiller chaque jour en se sentant vraiment vivante, pleine d’énergie et à l’aise dans son corps comme dans son esprit.
Maha n’est pas la seule dans ce cas. J’ai entendu d’innombrables personnes à travers le monde faire écho à ses paroles.
Toutes partagent le même désir : arrêter leurs traitements médicaux pour commencer à guérir.
De nos jours, nous avons accès à plus d’informations sur le bien-être que nos grands-parents n’en ont reçues, et pourtant, nous sommes plus confus et déconnectés que jamais. Notre esprit et notre corps sont accablés de plus de fardeaux inutiles qu’il nous est possible de gérer : traumatismes générationnels, vulnérabilité génétique et habitudes de vie moderne qui nous enferment dans une matrice de bien-être débordante de suggestions à l’infini, mais sans solutions tangibles.
Mais il n’en a pas à être ainsi. Vous n’avez pas besoin d’une multitude de réponses pour résoudre vos multiples problèmes. En vérité, votre corps et votre esprit ne sont pas séparés : ce qui guérit l’un peut permettre à l’autre de guérir à son tour. Votre « mal-aise » n’a pas nécessairement à évoluer en une maladie. Cela peut vous ouvrir la porte vers une santé dynamique – une opportunité puissante pour délier, rétablir et reconquérir votre véritable moi.
Parce que ce que veut la vie, c’est la vie.
Au fil des ans, j’ai aidé des centaines de personnes à entreprendre leur processus de guérison et à reprendre possession de leur pouvoir ne serait-ce qu’en puisant dans ce que leur corps sait déjà. Vous aussi, vous possédez cette sagesse intérieure. Tout ce dont vous avez besoin, c’est d’un guide qui vous permettra de la voir se révéler.
Les antécédents
 
Il était 1 heure du matin lorsqu’ayant entendu des pas dans le couloir, j’ai levé les yeux de mon écran pour la première fois depuis des heures. Trois jours plus tôt, ma conférence sur l’ayurvéda avait remporté un franc succès et, par la suite, des habitants de Mumbai curieux avaient entrepris de me contacter, souhaitant découvrir de plus près cette science intemporelle de la vie, dont l’origine remonte à cinq mille ans en Inde. Depuis cet événement, une cinquantaine d’entre eux faisaient la queue à la porte de mon bureau, souhaitant obtenir un diagnostic ayurvédique sur leur état de bien-être. N’ayant pas vraiment le choix, je me suis retrouvée à travailler jusque tard dans la nuit pour rédiger des évaluations sur le corps-esprit et des recommandations pour chacun d’entre eux avant de m’envoler le lendemain pour New York.
Maman est entrée pour voir comment j’allais, inquiète pour moi alors que j’étais assise là, m’employant encore à améliorer le bien-être d’autrui. Ayant exprimé ce qui la préoccupait, elle a laissé place à une certaine fierté. Elle m’a servi l’eau de la cruche en céramique abandonnée sur la table devant moi et m’a dit : « Tu dois être si épanouie dans ton travail. Toute ta vie, tu as étudié ce qui rend les gens malades et ce qui les fait vibrer. Et te voilà une spécialiste en ayurvéda très demandée. Ton grand-père doit être si fier de toi. » Même si j’acquiesçais avec un sourire, je savais que, malgré ma fatigue, je me mentais davantage qu’à elle.
Moins de vingt-quatre heures plus tard, je prenais le vol long-courrier de Mumbai à destination de New York. Si vous aviez été l’un des passagers, vous en auriez probablement conclu en me voyant me tortiller sur mon siège que j’étais mal à l’aise, coincée entre mes deux filles, mais vous vous seriez trompé. Mon agitation était due au dilemme qui avait émergé à la suite des compliments que m’avait faits maman. Étais-je vraiment épanouie ? Voulais-je vraiment devenir la spécialiste ? J’avais consacré toute ma vie à comprendre et à étudier comment les gens, et notamment les femmes, pouvaient mener une vie plus heureuse et plus saine, désirant pouvoir enseigner aux autres et soulager leurs souffrances. Mais alors que j’étais parvenue à aider mes patients à se sentir plus à l’aise dans leur corps à court terme, j’avais le sentiment de les avoir dépossédés de leur pouvoir à long terme. De les avoir rendus dépendants et désespérés.
Après avoir terminé ma formation en ayurvéda, j’ai été poussée dans un monde où la pratique ayurvédique reflétait la médecine moderne en adoptant une approche basée sur la prescription. Les praticiens y rédigeaient des listes de choses à faire et à ne pas faire, et prescrivaient des plantes médicinales et des méthodes qui proposaient à leurs patients désespérés un nouveau régime strict, les laissant sans la moindre compréhension des principes sous-jacents à cette science de la vie. Après s’être sentis mieux un certain temps, la plupart d’entre eux finissaient par revenir à une version de leur vie d’avant ou se mettaient à nouveau en quête de spécialistes et de prescriptions, sans jamais vraiment comprendre la cause profonde de leur déséquilibre ni comment l’ayurvéda y avait en partie remédié en premier lieu. Ils demeuraient en situation de faiblesse, dénués de la compréhension et de la confiance nécessaires pour prendre personnellement soin de leur bien-être, et ils restaient pris au piège dans un cycle de peur, de désinformation et de vulnérabilité au sein d’un marché du bien-être en pleine expansion, où chaque voix vante des solutions miracles.
Cependant, mettons les choses au clair. Les traitements ayurvédiques établis peuvent en effet être transformateurs, offrant de quoi remédier aux affections chroniques qui affligent les gens depuis des années. Pourtant, tel que je le vois, le nœud du problème se situe toujours dans notre tendance à confier toute prise de décision aux spécialistes. Dans notre monde actuel, ils ne manquent pas, chacun remettant en question le précédent, ce qui conduit à un cycle sans fin de points de vue divergents. Il est vrai que s’en remettre à un spécialiste pourrait dans un premier temps rassurer – après tout, généralement, ils en savent davantage que nous. Mais qu’advient-il de notre autonomie au cours d’une vie marquée par la dépendance ? J’ai été personnellement témoin de l’angoisse et du désarroi qu’éprouvent ceux qui sollicitent sans cesse un avis de spécialiste. Ils accumulent une quantité considérable d’informations, mais n’acquièrent que peu de connaissances véritables ; il leur manque une synthèse de ces données, l’expérience et la sagesse.
Je ne suis en rien surprise que les textes ayurvédiques anciens citent le Pragnya-aparadha, ou la perte de sagesse, comme étant la cause première de toute maladie. De même, il ne serait pas surprenant que notre système médical dirigé par des spécialistes nous rende plus malades. Et les malades sont constamment à la recherche de la dernière tendance la plus prometteuse en matière d’alimentation, d’exercice physique et de bien-être. Ils transforment à leur insu leur corps en terrain d’expérimentation pour les professionnels du marketing. Pris dans un cycle sans fin de dilemmes et de peur de rater quelque chose, ils se retrouvent dans un état de fluctuation constante, déconnectés de leur corps et loin de l’idéal ayurvédique de la santé ou swastha, qui signifie se sentir stable sur le plan du corps comme de l’esprit. Swastha, c’est à propos de trouver la guérison, et non un traitement.
Par conséquent, non, je ne voulais pas me joindre moi aussi aux « spécialistes ». Ce livre résulte de ce qui s’est passé au cours de ce long vol inconfortable. Il résulte de mon souhait de vous transmettre mes connaissances afin que vous puissiez devenir votre propre spécialiste et vous fier à ce que votre corps sait déjà. Mais pour ce faire, je vais au préalable vous présenter brièvement l’ayurvéda, qui sous-tend cet ouvrage.

L’ayurvéda en tant que mode de vie
 
L’ayurvéda (Ayuh : « vie », Veda : « science » ou « connaissance ») est une science de la vie originaire de l’Inde et datant d’environ 3000 avant notre ère. Souvent écarté par certains comme étant ancestral, l’ayurvéda est en réalité intemporel et universel, et demeurera d’actualité tant que la Terre sera en rotation sur son axe autour du Soleil.
On le considère également comme la science sœur du yoga, tous deux ayant émergé des systèmes de connaissances védiques plus généraux. En tant que science de la vie, l’ayurvéda a une portée extrêmement étendue à elle seule et couvre tout, de la prévention de la maladie à la nutrition, en passant par la fertilité, l’aide aux enfants, les soins capillaires et de la peau, la santé mentale, le comportement social et bien plus encore. Si cela a un rapport avec la vie humaine, l’ayurvéda s’en occupe. En fait, plusieurs tendances récentes telles que le jeûne intermittent, les techniques de respiration, le « bulletproof coffee » (préparé avec des matières grasses et également connu sous le nom de « café au beurre »), le curcuma, l’ashwagandha (utilisé en phytothérapie), et la pratique désignée par oil pulling, consistant à faire tourner et circuler de l’huile dans la bouche, ou encore se frotter la peau à sec, trouvent leur origine dans l’ayurvéda.
Cependant, cela n’a jamais constitué qu’un sujet en ce qui me concerne ; cela a été le langage prévalant dans mon éducation familiale. Ayant été élevée dans une grande famille élargie imprégnée de la tradition ayurvédique, j’ai assimilé ses principes et ses pratiques aussi naturellement que je respirais. Mon grand-père, un guérisseur ayurvédique très respecté, infusait notre vie quotidienne de sa sagesse, intégrant simplement les principes ayurvédiques dans les conversations sans nul besoin de déclarations formelles telles que « selon l’ayurvéda ». Ses enseignements dans ce domaine étaient plutôt étroitement liés à nos expériences quotidiennes, ancrés dans la logique, la relation et l’intuition. Des expressions telles que « les haricots sont lourds à digérer après le coucher du soleil » ou « ton Agni [force métabolique] est à pleine puissance en ce moment ; fais-toi plaisir dans la journée si tu en as envie » étaient des refrains qui guidaient nos choix quotidiens grâce à cette sagesse mise en pratique. Pour moi, l’ayurvéda n’était pas seulement un ensemble de règles, mais une philosophie vivante, comme respirante, transmise de génération en génération. Et lorsque j’ai officiellement entrepris ma formation en ayurvéda, je savais au fond de moi que je voulais partager avec autrui ce riche héritage, comme un programme d’études, mais aussi comme un mode de vie, fondé sur la même sagesse intuitive qui avait contribué à mon éducation. L’éternelle optimiste en moi savait que c’était possible.
Les créatures du monde naturel ont encore alimenté mon espoir. Bien que non intellectuelles à certains égards, elles étaient néanmoins connectées à l’intelligence du corps, qui les guidait dans leur façon de vivre et de se nourrir. Par exemple, les cerfs n’ont pas à consulter de nutritionnistes pour savoir qu’un régime à base de plantes est meilleur pour eux, pas plus que les tigres, animaux nocturnes, ne s’emballent pour les prétendus bienfaits pour la santé d’un réveil matinal. Ils se fient à ce que leur corps sait déjà. Quant à nous, nous naissons avec le sens inné que le sein de notre mère nous offre notre nourriture et que nous devons utiliser notre bouche pour l’obtenir, même si notre existence dans l’utérus ne repose pas sur l’alimentation par voie orale. Il n’y a pas à trop réfléchir. Cependant, à mesure que nous développons notre intellect, nous perdons cette connexion, cette intuition. Je pensais qu’il devait y avoir un moyen de retrouver cette sagesse intérieure afin de pouvoir nous redécouvrir en toute confiance et ne plus avoir à compter systématiquement sur quelqu’un d’autre pour déterminer ce qui nous est nécessaire.

Les trois principes fondamentaux
 
J’ai trouvé ma réponse dans les Veda, les manuscrits indiens vieux de cinq mille ans qui constituent les textes fondateurs de l’ayurvéda. Ils contiennent des vérités profondes sur le monde qui se trouve à l’extérieur et notre monde intérieur, ainsi que des conseils pour passer de l’un à l’autre. Une certaine puissance connective a permis aux anciens scientifiques de découvrir des vérités que nous commençons tout juste à comprendre dans nos laboratoires de pointe. Ce verset du Yajur-Véda révèle leur secret : « Yatha pinde tatha brahmande, yatha brahmande tatha pinde », ou « Tel est l’univers, tel est le corps humain, et tel est le corps humain, tel est l’univers. » Les schémas de l’univers détiennent les indices des secrets de notre corps, et vice versa. Cependant, il nous est possible d’accéder à ces indices non pas grâce aux équipements scientifiques modernes, mais à notre conscience affûtée. Les savants en sciences védiques sont parvenus à découvrir des vérités subtiles en apaisant leur esprit afin de recourir à leur conscience pour déchiffrer les schémas cachés de la vie. Ce processus leur a permis de révéler, strate après strate, les vérités de la planète et du corps humain.
Je me suis sentie encore plus déterminée à investiguer. J’ai interrompu ma consommation d’informations supplémentaires sur l’ayurvéda et, à la place, j’ai pris ce que je savais déjà et entrepris de l’explorer plus en profondeur pour découvrir les points communs. Je voulais être comme Newton sous cet arbre, à observer la pomme tomber, ou comme Archimède dans sa baignoire, voyant les objets y couler et y flotter. Je voulais assimiler comme il faut ce que je remarquais dans les schémas de l’univers. J’ai commencé à avoir des moments de révélation, également, qui n’arrêtent plus de se produire depuis.
Au fil du temps, ce qui s’est révélé à moi, ce sont trois principes fondamentaux qui s’appliquent à tout sur cette planète, y compris à notre façon de nous alimenter, vivre, dormir, aimer et ressentir. Lorsque j’ai à nouveau consulté les anciens textes ayurvédiques, j’ai pris conscience que même si ces principes n’étaient pas formulés en tant que tels, ils étaient néanmoins présents partout, entre chaque ligne, dans chaque concept et dans chaque recommandation. Une fois que je les ai vus, impossible de ne plus les voir – un peu comme une énigme difficile à résoudre, mais quand on y parvient, on se demande comment, jusqu’à ce moment-là, on a pu passer à côté de la solution.
Ce livre se concentre sur ces trois principes fondamentaux, utilisés par les premiers scientifiques ayurvédiques pour déchiffrer comment la vie prospère, et il vous apprendra comment les appliquer à chaque aspect de votre vie afin que vous puissiez devenir votre propre spécialiste et prospérer vous aussi.

Comment travailler avec ce livre
 
J’aimerais que vous bénéficiiez de ce que j’ai découvert : la capacité d’éveiller l’intelligence que vous possédez déjà, de revendiquer votre pouvoir et de savoir que vous êtes la force motrice dans votre cheminement vers la santé et le bonheur.
Même si le sanskrit, la langue originale des écrits ayurvédiques, a toujours exercé sur moi une attraction magnétique, j’emploierai au minimum sa terminologie dans ces pages afin que l’ayurvéda reste accessible à tous. Cependant, bien que je n’aie nulle intention de présenter en détail les théories et les différentes pratiques de cette médecine traditionnelle indienne, elle comprend deux concepts profonds, généralement populaires parmi les personnes en quête de bien-être, et dont la place est on ne peut plus justifiée dans cet ouvrage :
L’Agni : ce mot sanskrit signifiant « feu » désigne l’environnement digestif modérément chaud. L’ayurvéda pourrait être l’un des premiers systèmes de guérison à évoquer par ce terme l’importance de la santé de l’intestin.

Les trois doshas : ils incarnent le concept de l’individualité biologique qui classe les sujets en fonction des schémas énergétiques des tendances inhérentes que présente leur corps, ce qui attire tant de personnes à s’intéresser à l’ayurvéda. Comprendre son individualité biologique permet de prendre conscience de ses sensibilités, vulnérabilités, forces et faiblesses, tant sur le plan physique qu’émotionnel, et ainsi, de mieux s’orienter dans la vie.


Votre corps le sait déjà ne s’attarde pas sur ces concepts, mais les décompose afin qu’ils soient plus compréhensibles, les explorant notamment dans le contexte des trois principes fondamentaux en se déclinant en quatre parties :
Dans la première partie, « Les trois principes fondamentaux » que je vous présente vous serviront de boussole afin de vous comprendre personnellement, ainsi que le monde qui vous entoure. Je vous invite à approfondir chacun d’eux et à les laisser faire leur chemin peu à peu dans votre esprit. Vous découvrirez comment entraîner votre conscience à discerner ces schémas dans votre vie quotidienne, ce qui vous permettra de devenir un maître dans cet art, capable d’observer, mais aussi de prévoir les tendances dans votre existence.

Ensuite, dans la deuxième partie, « L’ayurvéda au jour le jour », vous serez invité à vous immerger dans l’application de ces principes à des domaines clés de votre vie : de l’alimentation à l’exercice physique, en passant par votre état d’esprit et vos relations. Considérez cette partie du livre comme votre terrain d’expérimentation, où vous apprendrez à intégrer en douceur dans votre routine quotidienne les trois principes fondamentaux. Vous n’avez pas à mettre en œuvre immédiatement tous les changements ; entretenez plutôt une conscience vigilante à mesure que tout se met en place.

Dans la troisième partie, je vous invite à plonger dans le feu de l’action et je vous guide pour mettre ces principes en pratique pendant vingt et un jours, à raison d’un seul changement au quotidien. Cette période est cruciale, car elle permet de modifier les schémas et d’ancrer de nouvelles habitudes. En introduisant progressivement ces changements, vous assimilerez avec régularité la sagesse ayurvédique, garantissant ainsi une évolution durable.

Finalement, à mesure que vous approfondirez les trois principes fondamentaux et que vous les appliquerez dans votre vie, vous vous poserez inévitablement des questions telles que celle-ci : « Comment ces principes s’adaptent-ils aux différentes phases de la vie et aux saisons à l’extérieur ? » La quatrième partie, « L’ayurvéda pour la vie », y répond, vous indiquant comment intégrer ces principes quotidiennement, notamment dans les domaines les plus importants.


J’entretiens l’espoir qu’arrivé à la dernière page de Votre corps le sait déjà, vous en saurez plus sur l’ayurvéda que ceux qui l’ont étudié pendant des années à l’université, mais en recourant à votre logique et à votre sagesse intuitive. Vous aurez plus de contrôle sur votre bien-être que les spécialistes auxquels vous vous êtes peut-être fié jusqu’à présent. Et vous serez émerveillé lorsque vous puiserez dans ce que votre corps sait déjà.
Si vous êtes un praticien de l’ayurvéda, cela vous permettra d’aller au-delà des aspects académiques rigides de votre pratique et de vous connecter à la sagesse à l’origine de cette science, afin de la rendre plus accessible pour vos patients et vous-même. Si vous êtes un adepte en herbe de l’ayurvéda, ce livre coupera court à tout le jargon et tissera dans votre organisme cette science toute en nuances de la vie, comme s’il s’agissait d’une langue maternelle. Et si découvrir l’ayurvéda n’est pas la principale raison pour laquelle vous avez choisi ce livre, c’est encore mieux : vous n’avez rien à désapprendre.
Je l’ai écrit pour vous, qui que vous soyez. Je suis sûre que votre corps sait ceci : cet ouvrage est votre premier pas vers l’éveil de son intelligence innée grâce à trois principes directeurs qui vous permettront de cartographier votre parcours dans chaque domaine de votre vie, ainsi que de vous distancer du marché cacophonique de la santé, avec ses tendances bien-être et ses solutions miracles superficielles, et de redécouvrir une source de confiance en vous. Comme vous le verrez, l’ayurvéda a tant à offrir à ceux qui recourent à la médecine occidentale, les deux approches étant complémentaires et compatibles. Cela dit, si vous avez des problèmes de santé, consultez votre médecin avant d’effectuer tout changement important dans votre mode de vie.
Bien que ce livre soit facile à consulter, il n’est pas destiné à être survolé. Prenez le temps de bien le comprendre. Résistez à la tentation de le parcourir très vite. Prenez le temps d’assimiler chaque concept. Allez en profondeur plutôt que dans les grandes largeurs. Tout est déjà en vous, de toute façon.



Première partie
Les trois principes fondamentaux
Dans les pages qui suivent, je vais vous présenter les trois principes fondamentaux qui m’ont donné un nouvel angle pour explorer et comprendre les schémas du monde, du corps et de l’esprit humains. C’est ainsi que j’étudie et que j’enseigne l’ayurvéda. Alors que j’étais perdue dans le monde, ils m’ont conduite vers un lieu d’émerveillement infini, me permettant de vivre en harmonie avec moi-même et les autres et d’aider des centaines de personnes à faire de même. Voici ces principes :
le climat interne (un concept jusqu’ici indéfini, dont j’ai déposé le nom : The Inner Climate®) ;

les rythmes circadiens ;

les cycles de croissance, de transformation et de déclin.


Une fois que vous les aurez assimilés et mis en pratique, je suis sûre et certaine qu’ils transformeront aussi votre vie.



  Principe 1

    Le climat interne

  
    La vie se fait florissante en présence d’un climat interne optimal (Inner Climate®). Notre travail consiste à remarquer lorsque nous nous en écartons et de trouver à chaque fois le moyen de le rétablir.

    Le changement climatique est aussi réel à l’intérieur du corps humain que sur notre planète. Il n’est pas nécessaire d’être agriculteur pour savoir que le moindre changement de climat peut affecter la croissance de ce que l’on cultive ; que si, par exemple, il neige au printemps, il est justifié de le qualifier de « phénomène météorologique anormal ». Les événements climatiques imprévisibles sont les signes avant-coureurs d’un déséquilibre touchant la vie sur terre. Un environnement favorable a permis à notre planète, et à elle seule, d’abriter 8,7 millions d’espèces en plus de 3,8 milliards d’années. Pouvez-vous imaginer les conséquences du changement climatique sur tous ses habitants actuels ?

    De manière similaire, imaginez votre corps comme un vaste univers abritant mille milliards de bactéries qui constituent une véritable centrale énergétique appelée « microbiome ». Tout comme chaque espèce a besoin d’un environnement ou d’un climat particulier pour se développer, il en est de même pour cette armée interne. Elle représente une puissante force contribuant à la digestion des aliments, à la régulation de notre système immunitaire, à notre protection contre les bactéries pathogènes et à la production de vitamines, notamment B – cobalamine, thiamine et riboflavine –, et K, nécessaire à la coagulation sanguine. Ce qui est vraiment époustouflant, c’est que notre microbiome fournit en réalité plus de gènes qui contribuent à la survie humaine que le génome humain en soi (8 millions contre 22 000)1. Sans une armée interne composée de bactéries saines, nos chances de prospérer diminuent considérablement. Notre climat interne a besoin d’un certain type de conditions pour rester sain. Pour le formuler simplement :

    Le climat interne souffre = notre armée interne souffre = notre corps souffre.

    Imaginez ceci : lorsque le climat interne de votre corps est perturbé, cela impacte directement la vie de votre microbiome et, par conséquent, votre propre vie. Il s’agit d’une relation dynamique qui souligne l’importance de prendre soin de cet écosystème interne pour favoriser dans son ensemble votre bien-être et votre vitalité.

    
      Qu’est-ce que le climat interne ?

       

      Le climat interne idéal du corps humain est modérément chaud et légèrement humide. C’est l’état parfait qui permet à la vie de prospérer en nous et, de ce fait, à notre propre vie de prospérer de concert. Toute variation altérant cet état risque d’entraîner la maladie. Maintenant, accordez-moi un instant. Recourbez vos paumes devant votre bouche et expirez profondément jusqu’à ce que vous sentiez votre souffle au creux de vos mains. Il sera un peu chaud et légèrement humide. En tant que mammifères à sang chaud, notre fluide vital est chaud et légèrement humide, tout comme le lait de notre mère. Tout comme notre liquide séminal et notre urine. Si, un jour, au cours de la miction, votre urine vous semble plus chaude que d’habitude, sortant ainsi de l’ordinaire, cela attirera immanquablement votre attention. Ce n’est donc pas étonnant que le premier signe d’une maladie grave chez la plupart des gens soit la fièvre, lorsque le corps réagit rapidement à une situation d’urgence, suscitant un état de chaleur alarmante qui contraste avec une température agréablement chaude.

      Permettez-moi de développer un peu en établissant une analogie entre notre microbiome, qui contient le microbiote, également appelé « flore intestinale », et les catégories générales de la faune et de la flore. Où ces dernières prospèrent-elles ? La réponse : dans tout endroit chaud et légèrement humide – par exemple en Floride, particulièrement riche en vie animale et végétale. Cependant, son écosystème pourrait vite devenir un bouillon de culture propice aux parasites ainsi qu’aux moisissures s’il était trop chaud et trop humide, comme la forêt amazonienne. Trop chaud et trop sec, les chances de survie s’amenuisent, comme dans un désert. Froid comme l’Antarctique… n’y pensez même pas. Notre microbiome, et en effet notre vie même, prospère dans des conditions chaudes et légèrement humides, à l’intérieur comme à l’extérieur.

      Maintenant, approfondissons un peu. Nous sommes instinctivement attirés par les personnes chaleureuses, car nous percevons intuitivement leur chaleur intrinsèque. En revanche, la froideur établit une distance et enraie les relations ; à l’autre extrême, les personnes au tempérament sanguin épuisent très vite leur cercle social. Un état d’être en relation, voire un état de flow, devient possible lorsque notre esprit peut se prélasser dans des conditions correspondant à une chaleur modérée et à une légère humidité.

      Réfléchissez un instant à la température que vous appréciez chez vous. Je suppose que ce n’est ni trop froid ni trop chaud. En réalité, personne ne se sent vraiment bien dans une pièce humide, où règne un air trop moite, ou un espace qui semble trop asséché. La plupart d’entre nous préférons que notre environnement soit agréablement chaud et humide – juste comme il faut, à l’instar de nos petits plats réconfortants, soupes et ragoûts –, ou encore s’apparentant au sentiment de confort que procure une couverture douillette.

      Tout comme nous recherchons une légère humidité et chaleur, notre armée interne de microbiotes intestinaux ainsi que notre planète font de même – où les aspects légèrement humides et frais de la lune équilibrent les caractéristiques chauffantes et asséchantes du soleil. C’est là qu’existe presque toute vie et que la vie même continue de prospérer.

      Notre travail en ayurvéda consiste principalement à rétablir et à entretenir un climat interne optimal, afin de favoriser un environnement où la vie s’épanouit naturellement en favorisant encore plus de vie, et où notre armée interne est en suffisamment bonne santé pour affronter n’importe quelle bataille, permettant ainsi à l’homéostasie de se produire sans effort. Une fois cela accompli, nous n’avons plus à analyser en détail ce dont a besoin notre corps, ni à nous efforcer d’atteindre un équilibre entre chaque organe et chaque système qui le constituent. Nous pouvons enfin nous libérer de l’angoisse de la maladie et profiter de la liberté qu’offre une bonne santé. Les yogis et les sages ayurvédiques ont saisi cette vérité, l’ont mise en pratique et y recourent afin de vivre en harmonie avec leur corps et leur esprit durant de longues années. Je conçois que ce concept puisse sembler plus compliqué à appliquer qu’à comprendre. Si c’est nouveau pour vous, prenez le temps de bien l’assimiler avant d’y recourir pour changer votre vie. Après tout, la plupart d’entre nous nous sommes éloignés du climat interne chaud et légèrement humide idéal. Quasiment chaque jour, je rencontre des personnes qui ont trop chaud et sont sujettes à l’inflammation, qui sont desséchées par l’épuisement et l’effort physique, ou qui sont simplement stagnantes, lourdes et trop humides en raison de leur sédentarité et de la suralimentation. Cependant, dans les trois à quatre semaines d’intégration systématique des trois principes dont il sera question sous peu, elles commencent à guérir et à se réapproprier leur corps.

      Au fil de ces pages, je vous apprendrai comment rééquilibrer et optimiser votre climat interne grâce à l’intégration de ces deux principes supplémentaires. Je vous guiderai dans la troisième partie pour suivre un parcours systématique qui vous permettra de retrouver en vingt et un jours un climat interne agréablement chaud et légèrement humide.

    

    
    
      Les doshas ayurvédiques du point de vue du climat interne

       

      Si ce n’est pas votre première rencontre avec l’ayurvéda, il y a de fortes chances que vous ayez déjà été séduit par le concept des trois doshas – kapha, pitta et vata –, et que vous vous soyez engagé à découvrir quel est votre dosha prédominant. Les doshas sont trois énergies vitales présentes dans le corps qui gouvernent toutes ses fonctions physiologiques et psychologiques. Le dosha qui prédomine dans votre corps déterminera votre individualité biologique ou dominance doshique. Idéalement, il faudrait que les trois doshas au complet soient en équilibre, car un déséquilibre sur ce plan est à l’origine de toute maladie.

      Si l’ayurvéda ne vous intéresse pas particulièrement, n’hésitez pas à passer directement de cette section au principe 2 à la page 39. Pour les fervents adeptes de l’ayurvéda, analysons ce que sont les doshas, mais d’une manière un tant soit peu différente de celle à laquelle vous êtes habitué.

      
        Le dosha kapha

        Les éléments kapha, protecteurs, aident le corps à prendre du volume et à établir un système de défense. Ils sont favorables à la vie ; leurs propriétés sont épaisses, froides, lourdes et visqueuses. Continuez à visualiser ces propriétés épaisses et visqueuses en poursuivant votre lecture…

        Le cytoplasme, une substance gélatineuse dont sont constituées en majeure partie nos cellules, et qui permet de protéger leurs organites (les sous-structures qui se trouvent à l’intérieur), est kapha. La muqueuse, une paroi qui protège nos entrailles des fluides corporels chauds et des substances corrosives est un autre exemple de kapha. De même, la lymphe qui véhicule avec soin les cellules immunitaires dans tout le corps est kapha, ainsi que la synovie qui lubrifie les surfaces articulaires, la salive dans la bouche, la semence qui transporte les spermatozoïdes et le liquide céphalo-rachidien qui apporte soutien et flottabilité au cerveau – tous sont kapha. Sans les éléments kapha, notre organisme ne pourrait produire de nouvelles cellules et nous finirions par dépérir ; il ne pourrait pas non plus nous protéger contre notre sang chaud.

        Imaginez cela ainsi : toutes les forces anaboliques du corps s’unissent pour former ce que nous appelons le dosha kapha, or il est préférable que notre corps ne soit pas exclusivement dominé par ce qui le caractérise. Si tel était le cas, il se développerait plus que de raison, deviendrait volumineux, lent et apathique, de la plaque et des sécrétions épaisses s’accumuleraient dans notre sang et notre climat interne serait loin d’être chaud et légèrement humide, se faisant considérablement humide, stagnant et froid, ce que peut probablement reconnaître une personne chez qui kapha prédomine.

      

      
        Le dosha pitta

        Toutes les forces métaboliques dans le corps s’unissent pour former le dosha pitta, principalement chaud et légèrement humide, qui est responsable des fonctions essentielles de transformation et de décomposition qu’assume l’organisme. Pour vous aider à visualiser pitta, imaginez de l’huile chaude, épaisse.

        L’appareil digestif est un réservoir de pitta : les enzymes digestives et la bile en sont des éléments permettant la décomposition et l’absorption des aliments. Les éléments pitta sont également visibles dans les hormones sexuelles et la capacité à concevoir. Pitta aide le système nerveux à assimiler les informations sensorielles et à en faire des pensées. Il est également présent dans les mitochondries, les centrales énergétiques de chaque cellule. Le dosha pitta favorise concentration et passion. Sans lui, nous serions des êtres sans vie, incapables et stagnants. Nous ne serions pas en mesure de digérer notre nourriture ni de procréer, et notre espèce s’éteindrait.

        Mais il ne faut pas que le dosha pitta prenne le dessus dans le corps. Cela entraînerait une grave inflammation, de la colère, voire un burn-out. Notre nourriture se liquéfierait et serait évacuée avant que les nutriments en soient absorbés, et les spermatozoïdes s’épuiseraient avant d’atteindre l’ovule. Nous serions perpétuellement tendus et sans énergie, vivant chroniquement en mode action et réflexion. Notre climat interne deviendrait excessivement chaud et humide, et les infections s’installeraient dans notre organisme. Si les mots « inflammation » ou « burn-out » figurent constamment en tête de liste de vos symptômes, vous comprenez probablement ce dont il s’agit.

      

      
        Le dosha vata

        Toutes les forces cataboliques et mobiles s’unissent pour constituer le dosha vata, la force subtile qui permet tout type de mouvement dans le corps et finit par assécher et évacuer tout ce qui n’y sert plus. Essayez de visualiser vata tel un vent doux lorsqu’il a pour rôle de susciter le mouvement, ou telle une violente rafale lorsqu’il s’emploie à assécher et à évacuer. Le dosha vata gouverne l’inspiration et l’expiration. De même, il soutient notre corps, permettant aux aliments de descendre peu à peu dans notre œsophage et de progresser dans l’organisme jusqu’à ce que les déchets soient finalement expulsés par l’anus grâce à sa force. Vata est ce qui permet au sang de défier la gravité et de remonter pour approvisionner chacune des cellules. C’est ce dosha qui aide une femme à pousser pour mettre au monde son enfant. Enfin, au cours des dernières années de notre vie, c’est vata qui nous prive de notre force, assèche nos fluides et nous épuise, avant de quitter notre corps, le laissant face à la mort.

        Sans vata, nous serions des êtres immobiles, dépourvus de souffle. Notre sang ne circulerait pas et notre intestin n’évacuerait pas. Les déchets et les cellules mortes resteraient à l’intérieur de notre organisme, et nos entrailles se putréfieraient. Nous serions incapables de nous battre ou de fuir si nécessaire. Nous deviendrions inanimés.

        Il est toutefois évident qu’il est préférable que vata ne domine pas. Cela nous conduirait à dépérir, à nous ratatiner et à mourir avant d’avoir pu accomplir notre raison d’être sur cette planète. Les personnes chez qui vata est dominant sont souvent sèches, épuisées et incohérentes, et peuvent souffrir de ballonnements, d’anxiété et d’insomnie. Elles se trouvent dans un état venteux, sec et frais, plutôt qu’en présence d’un climat interne modérément chaud et légèrement humide.

        
          
            Les doshas – Les trois forces régissant le fonctionnement du corps et de l’esprit et qui permettent de définir l’individualité biologique

          

          
            
              
              
              
              
              
              
             
                
                  	DOSHA

                   	QUALITÉS

                  	FONCTION

                  	SI EN EXCÈS


               
                
                  	Kapha

                  	Froid, dense, apathique

                  	Croissance anabolique

                  	Suralimenté, lourd et stagnant

                

                
                  	Pitta

                  	Trop chaud et légèrement humide

                  	Transformation métabolique

                  	Trop chaud et enflammé

                

                
                  	Vata

                  	Sec et mobile

                  	Déclin et mouvement cataboliques

                  	Sec et épuisé

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      L’équilibre doshique est chaud et légèrement humide

       

      L’ayurvéda insiste sur le fait que l’équilibre des doshas est la condition préalable essentielle pour bénéficier d’une bonne santé, et toutes ses recommandations en la matière visent à maintenir les trois opérationnels. Le moindre déséquilibre les affectant risque de donner lieu à un terrain propice à la maladie. Mais lorsque kapha maintient la croissance à un rythme adéquat, que pitta favorise la transformation et la décomposition si besoin est, et que vata permet aux choses de circuler correctement et d’évacuer ce qui n’est pas nécessaire, le corps est en parfaite santé.

      Cependant, alors que tous les textes ayurvédiques affirment à plusieurs reprises que « la santé est là quand ces trois doshas sont équilibrés », décrivant même à quoi pourraient ressembler le corps et l’esprit s’ils venaient à se déséquilibrer, au cours de mes années de recherches, je n’ai trouvé aucune description de ce à quoi ressemblerait en soi un équilibre parfait. Néanmoins, j’ai refusé de le définir comme une simple absence de déséquilibre, ou la santé comme une simple absence de maladie. Il devait y avoir un moyen de déterminer à quoi ressemblerait quelqu’un vivant en harmonie, à la croisée parfaite des trois doshas. Et je devais le découvrir, ce que j’ai fait, comme je vais brièvement vous l’exposer.

      Lorsqu’il fait trop chaud et trop enflammé dans le corps, cela risque d’aggraver le dosha pitta. Lorsqu’il fait trop froid et apathique, cela aggrave potentiellement le dosha kapha. Mais le juste milieu, la chaleur modérée, permet à l’ensemble de bien se porter. Lorsque le corps ou l’esprit devient excessivement sec, vata est en déséquilibre. À l’inverse, résultant en une accumulation et en substance visqueuse, cela serait considéré comme une aggravation kapha. Cependant, le juste milieu en matière de légère humidité permet à tous les doshas de fonctionner de manière optimale.

      Pour être encore plus clair : lorsque les caractéristiques fraîche et liquide de kapha s’aggravent en devenant excessives, le corps tend excessivement à se développer. Dans ce cas, des thérapies plus chaudes et plus sèches permettent d’y rétablir une sensation de chaleur modérée et de légère humidité, un peu comme le soleil d’été fait fondre la neige. Il est essentiel d’appliquer ces thérapies avec discernement, au risque qu’une surutilisation fasse empirer la chaleur de pitta et la sécheresse associée à vata, et dessèche autant le corps qu’un désert brûlant.

      De manière similaire, lorsque le dosha pitta, caractérisé par ses qualités chaude et humide, est déséquilibré, il nécessite l’introduction d’éléments frais et secs dans des proportions appropriées afin de rétablir l’équilibre. Cependant, des thérapies trop rafraîchissantes et asséchantes risquent de contribuer à la place à un déséquilibre du dosha vata, tout comme l’automne et l’hiver influent sur la terre. De même, lorsque le dosha vata, sec et frais, est perturbé, cela nécessite une chaleur et une légère humidité optimales pour maintenir son bien-être et rétablir l’équilibre.

      Voici un tableau pratique qui résume les qualités des trois doshas et comment remédier à tout déséquilibre.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
            
              
                 	DOSHA
	QUALITÉS
 	EN CAS D’EXCÈS,

                  REMÉDIEZ-Y AINSI
 	ARRÊTEZ UNE FOIS

                  ARRIVÉ À CE STADE


              
                	Kapha

                	Froid et humide

                	Chaleur et sécheresse

                	Chaud et légèrement humide

              

              
                	Pitta

                	Trop chaud et humide

                	Frais et sec

                	Chaud et légèrement humide

              

              
                	Vata

                	Frais et sec

                	Chaleur et légère humidité

                	Chaud et légèrement humide

              

            
          

        

      

      Lorsque je cherche à équilibrer un dosha, je le traite jusqu’à ce qu’il parvienne à un état chaud et légèrement humide, l’idéal pour l’équilibre des trois doshas, le corps et l’esprit bénéficiant ainsi d’une santé optimale. C’est lorsque kapha ne produit pas de tissu ou de substance gluante en excès que pitta n’échauffe ni n’enflamme l’organisme, et que vata n’agit pas comme un vent destructeur asséchant.

    

    


Notes
1. Marilyn Hair et Jon Sharpe, “Fast Facts About the Human Microbiome”, The Center for Ecogenetics and Environmental Health, Université de Washington, https://depts.washington.edu/ceeh/downloads/FF_Microbiome.pdf.
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