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J’offre mes respects à mon maître, celui qui m’a ouvert les yeux
Qui m’a fait sortir de l’obscurité en me donnant la connaissance.
AVANT-PROPOS
La sagesse de l’Ayurvéda est profonde et éternelle. Elle s’occupe du mental, du corps et de l’âme depuis des millénaires. En dépit des entraves à la publication d’un corpus de textes relatifs à l’Ayurvéda dues à la domination étrangère en Inde, l’Ayurvéda a survécu et continue de nous éclairer de nos jours. Les préceptes de cette méthode de santé permettent de traiter des millions de personnes en Inde et un nombre croissant dans le monde.
 
L’Ayurvéda a récemment été « re-découvert » grâce aux avancées des méthodes de soins naturels et de guérison holistique. Sa diffusion à l’échelle globale est la preuve que les théories originelles ont encore beaucoup à offrir au monde moderne. Les efforts diligents et le dévouement dont font preuve les praticiens en Ayurvéda devraient permettre à cette méthode de traitement basée sur les végétaux de retrouver la reconnaissance qu’elle mérite.
 
La première étape est déjà franchie. Le mot « Ayurvéda » est en passe d’être connu dans le monde entier et il suscite un intérêt croissant. Le moment est venu de passer à la seconde étape, consistant à démystifier en profondeur les concepts et principes originels de l’Ayurvéda. La traduction des textes originaux, la mise en forme moderne des informations qu’ils contiennent, tout en préservant leur authenticité, sont d’une importance capitale pour la sauvegarde de l’intégrité de cette science.
 
Il y a plus de soixante-cinq ans, alors que j’étais étudiant en Ayurvéda, il était de la plus grande importance d’étudier les textes originaux (samhitas) sous la tutelle d’un maître authentique (guru). Ce type d’enseignement était essentiel pour comprendre et pratiquer l’Ayurvéda dans son acception la plus pure. De nos jours, la situation est très différente. La popularité croissante de l’Ayurvéda a poussé nombre d’individus à saisir l’occasion d’en faire commerce et de l’exploiter.
 
Nous devons préserver l’héritage de cette science, nous assurer qu’elle est enseignée correctement afin que l’humanité en tire profit. Ce livre, écrit par un médecin ayurvédique qualifié, est une ressource précieuse pour ceux qui désirent comprendre les principes originels et les mettre en application dans leur vie quotidienne. Le Dr Chauhan est à ma connaissance un des rares étudiants qui soit non seulement capable de saisir les subtilités de la théorie ayurvédique mais également de la présenter de façon claire et correcte.
 
Son désir d’engranger davantage de connaissances dans ce vaste domaine n’a pas diminué au cours des quinze années pendant lesquelles je l’ai eu comme étudiant. Pendant cinq années il a habité chez moi et a travaillé en étroite collaboration avec moi pour apprendre les subtilités des remèdes à base de plantes et la façon de les préparer. C’est avec fierté que je constate ses efforts pour partager maintenant cette connaissance avec vous et continuer à pratiquer l’Ayurvéda sous sa forme originelle. En vous recommandant cet ouvrage, je reste confiant que vous aurez plaisir à découvrir cette merveilleuse science, tout au long de votre voyage vers la santé éternelle, l’harmonie, et le bonheur.
 
VAIDYA NANAK CHAND SHARMA
Kaya Maya Ayurvedic Hospital
Delhi, Inde
Août 2000
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PRÉFACE
Cet ouvrage explique les concepts de base de l’Ayurvéda et les principes liés au mode de vie. C’est une représentation moderne de la connaissance originelle, dont une bonne partie a été négligée. Des enseignements authentiques de l’Ayurvéda ont été mis à jour en tenant compte des modes de vie actuels, et présentés dans une langue moderne, en faisant appel à des concepts d’aujourd’hui.
 
Le désir de mettre cette information à votre disposition est le même que celui qui motivait les premiers médecins ayurvédiques : vous permettre de comprendre comment fonctionne le corps et comment maintenir un bon équilibre entre le corps, le mental et l’âme. Ces aspects doivent être en harmonie avec votre être intérieur ainsi qu’avec l’environnement extérieur afin de maintenir la santé, prévenir la maladie et réduire la souffrance.
 
Certains ouvrages modernes sur l’Ayurvéda ne prennent pas en compte des aspects de la théorie ayurvédique, font une interprétation erronée des termes sanskrits ou omettent d’expliquer clairement les principes fondamentaux. Ce livre a pour but de présenter avec clarté et précision les fondements de l’Ayurvéda et ses applications pratiques pour vous permettre d’intégrer cette philosophie à votre vie. Il est essentiel de rester fidèle aux textes originaux et de se conformer aux valeurs ayurvédiques pour profiter pleinement des bienfaits de cette science de vie holistique.
 
Peut-être êtes-vous curieux de savoir comment cette science s’est développée, comment elle a survécu pendant plus de cinq millénaires ? L’origine, la portée et les concepts fondamentaux de l’Ayurvéda sont présentés dans la première partie de ce livre. Y sont inclus également la physiologie et le métabolisme. Le livre a été spécifiquement structuré pour permettre une compréhension progressive de la constitution des êtres humains, de notre fonctionnement interne et de notre relation avec l’environnement. À mesure que le corps et l’environnement seront mieux compris, il vous sera plus facile d’appréhender les éléments relatifs au mode de vie et à la santé contenus dans la deuxième partie de l’ouvrage.
 
Les termes d’origine sanskrite sont encore utilisés en raison de leur sens spécifique, de la même manière que le latin est utilisé en médecine moderne. Étant donné que ces mots manquent souvent d’équivalent direct en anglais ou en français, les termes d’origine ont été conservés. Comme ces termes anciens (mis en italique) peuvent paraître inhabituels, ils seront expliqués dans les chapitres correspondants. Le glossaire des termes en sanskrit permettra d’identifier rapidement leur prononciation et leur sens.
 
Ce livre expose les concepts et la terminologie qui sont au cœur de l’Ayurvéda et qui serviront de base à des publications à venir qui exploreront plus avant les arcanes de cette science vitale. J’espère que vous aurez plaisir à découvrir la sagesse ayurvédique et la beauté de cette philosophie intemporelle.
 
J’aimerais profiter de cette occasion pour témoigner ma reconnaissance aux personnes qui ont participé à l’élaboration de ce livre. Je remercie mes étudiants et les patients qui ont été pour moi une source d’inspiration et d’encouragement. Satyanarayana Dasa m’a apporté son soutien et ses conseils. Je voudrais remercier Michèle Gaudin, Chantal Coeuret et Mary Mounier pour leur travail de traduction et de correction, Simone Rabier pour le travail de frappe, et toutes les personnes qui ont généreusement participé à la lecture du livre.
 
Enfin, je remercie tout particulièrement Mary Mounier dont le travail à l’élaboration du contenu et à l’organisation du livre a permis de lui donner sa forme définitive. Elle est l’une de mes plus anciennes étudiantes en Occident. Sans elle, la traduction de ce livre en français n’aurait pas été possible.
	Sarve bhavantu sukhina
 	Que tous les êtres soient heureux,
 
	Sarve santu niramaya
 	Que tous soient préservés de la maladie,
 
	Sarve bhadrani pasyantu
 	Que tous vivent sous les meilleurs auspices
 
	Ma kaschid dukhabhag bhaveta
 	Que nul ne connaisse la souffrance
 



Dr Partap S. Chauhan
Directeur du Département d’Ayurvéda Institut Jiva
Faridabad, Inde
Juillet 2007


INTRODUCTION
L’Ayurvéda, la science médicale la plus ancienne connue au monde, apparut en Inde, il y a plus de cinq mille ans. La source écrite de cette science se trouve dans les Védas. Ces ouvrages savants qui remontent à l’Antiquité renferment une connaissance pratique et scientifique sur une grande variété de sujets tels que la philosophie, la logique, l’ingénierie, l’agriculture, l’économie et la politique. Chacun de ces domaines est bien sûr fascinant en soi. Mais nous ne traiterons ici que d’un seul aspect : celui de la santé, l’Ayurvéda.
 
La connaissance védique met l’accent sur le principe d’équilibre naturel du corps et de son harmonie avec l’environnement. Les gens sont perçus comme faisant partie intégrante de leur habitat et non comme des entités séparées du monde naturel. Atteindre et préserver l’équilibre du corps et du mental avec l’environnement extérieur est l’un des buts de cette connaissance. Vivre en harmonie avec la nature et en accord avec les principes naturels procure une totale santé physique et la paix du mental.
 
La vie moderne enfreint souvent les principes de la vie naturelle. Nous passons de longues heures à travailler dans des bureaux climatisés, éclairés artificiellement. Nous courons d’une obligation à l’autre et nous sommes assaillis par la publicité, le bruit permanent et la pollution. Des denrées comme l’eau pure, l’air, la nourriture, se font rares dans un environnement qui devient de plus en plus toxique.
 
Notre propre mode de vie est souvent aussi préjudiciable à notre santé que l’est notre environnement. Nous n’avons pas le temps de préparer notre petit déjeuner, nous prenons un repas rapide au bureau et avalons un plat à emporter devant la télévision. Le café nous tient éveillés, l’alcool nous « détend » et les médicaments prennent en charge nos malaises.
 
Lorsque le week-end arrive, nous sommes si épuisés que nous n’avons même pas le temps d’en profiter ! Et puis le lundi revient et avec lui cette sensation connue d’angoisse. Nous repartons dans la course folle à l’argent pour nous payer de la nourriture industrielle, des gadgets censés nous faire gagner du temps et des divertissements pour nous aider à nous évader d’une vie monotone. Dans cette quête de plaisirs, nous nous donnons bien du mal pour n’obtenir que souffrance personnelle et mauvaise santé.
 
Mais pourquoi donc les gens des temps modernes, avec tous ces moyens technologiques censés leur rendre la vie plus facile, trouvent-ils la vie si insipide ? C’est parce que nous avons perdu le contact avec la nature. Les gens ont oublié les savoirs anciens et instinctifs sur les cycles et les rythmes de la vie naturelle. Par conséquent, nous nous sentons souvent vidés, insatisfaits et physiquement malades pour des raisons que nous n’arrivons pas à cerner. Nous oublions le fait que les êtres humains font tout autant partie de la Terre que les autres espèces vivantes.
 
Au lieu de vivre en harmonie avec la Terre, nous avons adopté des pratiques artificielles qui perturbent l’équilibre du mental et du corps. Malgré les facilités des temps modernes, les gens sont anxieux et déprimés. Nous n’arrivons pas à dormir, à nous concentrer ou à nous détendre. Le déséquilibre de nos vies se traduit par les dépendances, la maladie et une mort prématurée.
 
Ce savoir ancien n’a pas été perdu. Il a simplement été ignoré au fil des générations et il nous est donc aujourd’hui peu familier. Les gens grandissent sans avoir reçu une formation de base sur le fonctionnement du corps humain, sur ce qui est bon ou nuisible physiquement et psychologiquement, sur la prévention de la maladie et le moyen d’obtenir la paix et le bonheur. C’est comme si on achetait une voiture neuve, et qu’au lieu de lire et comprendre la notice d’utilisation, on se mettait au volant et qu’on démarrait aussitôt pour voir quelle vitesse elle peut atteindre.
 
Si vous ne savez pas comment contrôler l’eau, l’huile, les pneus ou le carburant de votre nouvelle voiture, elle ne tardera pas à ne plus fonctionner de manière optimale. Tôt ou tard, elle se mettra à vibrer, à avancer par à-coups, le moteur finira par caler et la voiture deviendra inutilisable. Elle pourra avoir l’air impeccable mais le fait d’ignorer les signes de rouille, de ne pas mettre le bon carburant, de ne pas contrôler les mécanismes essentiels, entraînera des dommages irréversibles.
 
Vous ne pourrez plus profiter alors des avantages de cette voiture, à moins de dépenser beaucoup d’argent en réparations ou en pièces détachées. La voiture devient ainsi un handicap au lieu d’être un avantage. Elle vous prend de la place dans le garage, vide votre compte en banque et elle ne vous conduit même pas à destination en toute sécurité. C’est comme un organisme malade qui n’arrive plus à profiter des avantages qu’offre la vie.
 
Le corps humain est un véhicule beaucoup plus complexe et précieux qu’une voiture. Vous pouvez vendre la voiture ou la mettre à la décharge si elle devient un fardeau et en acheter une nouvelle. Mais un corps humain ne peut être ainsi remplacé. Pourtant, certaines personnes se sentent plus concernées par le nettoyage et l’entretien de leur voiture que par l’entretien physique et mental de leur propre personne ! Ou bien elles se disent que leur corps et leur mental sont du ressort de spécialistes, préfèrant les confier à un médecin ou à un psychologue.
 
Vivre de façon naturelle en respectant quelques principes simples permet d’éviter des traitements médicaux coûteux ou des souffrances inutiles causées par une santé affaiblie. Apprendre à écouter votre corps et à lire ses signaux de détresse peut vous aider à conserver une bonne santé, tout en vous rendant plus productif et plus satisfait.
 
Peut-être serez-vous agréablement surpris de découvrir que chacun peut apprendre facilement ces principes et les adapter à sa vie dès aujourd’hui. Cette approche ne nécessite ni matériel sophistiqué ni connaissance spécialisée et elle ne coûte pas plus (en fait ce serait plutôt moins) que ce que vous dépensez déjà chez l’épicier.
 
Conserver votre santé physique ne demande rien d’autre que de comprendre les caractéristiques particulières de votre corps et la qualité de la nourriture que vous consommez. La plupart des remèdes aux maladies courantes peuvent être simplement et rapidement préparés dans votre propre cuisine, au moyen de plantes tout à fait ordinaires.
 
Le manuel de la vie naturelle des êtres humains s’appelle Ayurvéda et vous est présenté ici sous une forme simplifiée. Une fois cette philosophie de vie comprise, vous devenez votre propre « guérisseur ». Vous apprenez à connaître votre corps, son fonctionnement, comment le soigner par l’alimentation et les plantes. En fait, vous devenez tout à la fois votre propre diététicien, votre entraîneur personnel (coach), votre psychologue, votre styliste et votre esthéticienne ! L’Ayurvéda est en effet un système unifié qui englobe tous ces aspects. Le côté magique, c’est qu’il n’y a rien d’onéreux ni de compliqué à faire, sinon de modifier votre alimentation et votre mode de vie.
 
Cette approche méthodique se compose d’exercices modérés et de pratiques quotidiennes qui varient selon la saison. Le but de ces exercices est de favoriser la longévité, la vitalité physique et la force mentale. En prime, ce système procure paix du mental et équilibre émotionnel. Une si bonne santé permet, non seulement de travailler plus efficacement, mais aussi de se détendre totalement lorsqu’on le souhaite. On devient alors le maître et non l’esclave de son corps et de son mental.
 
Les mesures ayurvédiques permettent de comprendre et de traiter tout problème physique ou psychologique. Les traitements n’entraînent ni effets secondaires ni impacts négatifs sur l’environnement ; le mal est traité à la racine et non plus au niveau des symptômes. Toutes les préparations médicinales utilisées (plantes, aliments et minéraux) se trouvent déjà dans l’environnement naturel et ne coûtent donc pas cher.
 
Bien sûr, tout comme votre voiture a parfois besoin d’être contrôlée par un mécanicien malgré un entretien régulier, il peut vous arriver occasionnellement d’avoir besoin de consulter un médecin pour suivre un traitement spécifique ou savoir la conduite à tenir face à certaines questions relatives à la santé. Ces visites seront moins fréquentes toutefois et vous pourrez mieux suivre ce qui se produit dans votre corps au cours du traitement.
 
Dans notre société, il est difficile d’éviter certaines choses qui dérangent notre équilibre naturel. Pour suivre les principes ayurvédiques, point n’est besoin de rejeter la vie moderne pour aller vivre dans une hutte de paille ou sur une île déserte. N’ayant pas vraiment le choix, nous ne saurions renoncer aux avantages de la vie moderne pour la simple raison qu’elle présente trop d’inconvénients.
 
Nous pouvons donc faire usage de cette discipline pour apprendre à reconnaître les déséquilibres lorsqu’ils surviennent dans notre corps. Nous pouvons également apprendre ce qu’il faut faire pour inverser le cours de ces troubles et stabiliser notre corps et notre mental. Pourquoi ne pas le faire avant de tomber gravement malade, de se sentir mal à l’aise et malheureux. Nous pourrons ainsi jouir d’une santé parfaite et cet ouvrage sera notre guide dans cette recherche.



PREMIÈRE PARTIE – LES PRINCIPES DE L’AYURVÉDA

CHAPITRE 1
Les fondements de l’Ayurvéda
La science moderne nous a permis d’observer de très près l’anatomie et la physiologie humaines. De nombreux mystères étonnants relatifs aux processus internes nous ont été révélés grâce à la technologie. Pourtant, de nombreuses autres facettes de notre nature restent inconnues. Malgré tout notre savoir technique, nous demeurons impuissants face aux aspects fondamentaux de la vie humaine.
L’origine de l’Ayurvéda
Il est difficile de dater avec précision l’origine de l’Ayurvéda, vu l’absence de traces écrites. Elle se situerait entre 4 000 et 6 000 avant Jésus-Christ. L’Ayurvéda est une partie des Védas, les textes les plus anciens sur la civilisation humaine. Comme les manuscrits védiques datent de cette période et font référence à l’Ayurvéda, on suppose que l’Ayurvéda existait à cette époque. La connaissance contenue dans les Védas fut divulguée sous forme orale, sans doute plusieurs milliers d’années avant l’avènement de textes écrits.
 
L’histoire de cette discipline est aussi intéressante que ses fondements. Nous ne pourrons donner ici qu’une brève esquisse de cette remarquable évolution. Lorsque les hommes commencèrent à tomber malades, un groupe d’érudits (les rishis) en furent préoccupés et se rassemblèrent dans les collines accessibles de l’Himalaya. Après de longues discussions, ils choisirent un sage éclairé du nom de Bhardwaja, pour les soigner et préserver leur santé grâce au savoir de « la science de la vie ». Par inspiration divine, il put accéder à la sagesse de l’Ayurvéda.
 
À son tour, Bhardwaja enseigna les principes fondamentaux à Punarvasu (connu aussi sous le nom d’Atreya) – soigneusement sélectionné parmi ses étudiants, qui transmit oralement cette science à des générations successives. Cette forme d’enseignement est appelée parampara, ou de maître à disciple. La tradition requiert une transmission intégrale, dans sa forme originelle, intacte et sans modification. C’était un système éprouvé qui assurait la protection et la transmission de la connaissance d’une génération à une autre. L’essence de la discipline reste donc inchangée jusqu’à nos jours.
 
En outre, la majeure partie de la connaissance védique fut mise par écrit, en sanskrit, l’ancienne langue de l’Inde. Le savoir ayurvédique répandu par les textes en fut extrait par les érudits de l’Ayurvéda, puis compilé en Samhitas, recueils d’informations pratiques, classées selon le sujet par l’auteur lui-même.
 
Trois Samhitas majeures ont survécu jusqu’à nos jours : celle de Charaka qui traite des concepts fondamentaux, de la maladie et des plantes médicinales ; celle de Sushruta qui traite d’anatomie et de chirurgie et celle de Vagabhatta, l’auteur des Astangas : « Hridaya et Sangraha ». Les Astangas donnent une vue d’ensemble du travail de Charaka et de Sushruta tandis que d’autres commentaires qui les accompagnent sont des sources d’informations précieuses, tant théoriques que pratiques.
 
La Charaka Samhita est considérée comme l’un des textes ayurvédiques les plus importants. Elle se basait sur le travail de plusieurs auteurs, compilé par Charaka entre l 000 et 500 av. JC. Ce texte est encore étudié de nos jours par des étudiants en Ayurvéda et consulté par des praticiens en médecine. Le fait que ces textes soient encore en usage démontre bien la perspicacité remarquable de leurs auteurs qui nous ont laissé des connaissances capables de guider les générations à venir.
 
L’Ayurvéda est si exhaustif qu’on en dénombre huit branches spécialisées ayant trait respectivement à la médecine interne (kaya cikitsa), à l’état des oreilles, du nez, de la gorge et des yeux (salakya tantra), à la chirurgie générale (salya tantra), à la toxicologie (agada tantra), à la santé mentale ou à la psychiatrie (bhuta vidya), à la pédiatrie (kaumarabhritya), à la gériatrie et à la longévité (rasayana), à la procréation et à la reproduction (vajikarana).
 
L’influence de l’Ayurvéda est vaste, bien qu’elle ne soit pas encore tout à fait reconnue. Ses bases théoriques et ses conseils ont servi d’inspiration aux Chinois, Arabes, Grecs et aux écoles de médecine romaines. La médecine occidentale moderne a fait siens certains concepts ayurvédiques, de même que beaucoup de méthodes de santé dites alternatives qui se sont développées récemment, comme l’homéopathie, la naturopathie et l’aromathérapie. L’influence de ces principes dans le monde entier fait que l’Ayurvéda est parfois reconnu comme la « mère de la médecine ».
 
Les descriptions originelles de nombreux traitements et techniques utilisés de nos jours se retrouvent dans les textes ayurvédiques. Par exemple, le diagnostic et le traitement des maladies oculaires comme le glaucome, le pterygium, la trichiase et l’uvéite, sont détaillés dans les salakya tantra, et demeurent inchangés de nos jours. Les thérapies de désintoxication et de nettoyage du corps, telles que le massage, le sauna, le jeûne et l’irrigation colonique (lavement), ont leur source dans la théorie et pratique ayurvédiques. L’utilisation des sangsues comme méthode naturelle de drainage du sang qui est réapparue récemment dans la médecine moderne était décrite à l’origine dans les textes ayurvédiques.
 
Sushruta, un pionnier de la chirurgie mit au point les techniques de rhinoplastie (intervention chirurgicale, corrective du nez) et de cautérisation. Sushruta réalisa aussi avec succès des amputations et greffes de peau. Il utilisait des anesthésiques végétaux et des plantes aux propriétés antibiotiques après l’acte chirurgical pour prévenir l’infection et favoriser la guérison.. Les instruments chirurgicaux dont il se servait étaient très similaires dans la forme et l’utilisation à ceux qui sont utilisés de nos jours.
[image:  Les instruments chirurgicaux de Sushruta]
Figure 1 : Les instruments chirurgicaux de Sushruta
La toxicologie (agada tantra) étudie à fond non seulement les empoisonnements naturels dus aux insectes, aux animaux ou aux plantes, mais également les toxicités d’origine minérale par le plomb, le mercure ou l’arsenic. La pédiatrie et l’obstétrique (kaumarabhritya) décrivent le développement humain de la conception à l’âge adulte, ou les besoins nutritionnels de la femme enceinte en vue du sain développement du foetus et d’un accouchement normal. En association, ces méthodes naturelles facilitent le travail et permettent une assistance manuelle en cas d’obstruction ou de retard.
 
La connaissance médicale contenue dans toutes les branches de l’Ayurvéda est vaste et demeure une source riche de sagesse pour notre époque. Ces textes ne concernent pas uniquement les maladies, leurs symptômes et leurs traitements, ou les propriétés des plantes et des remèdes. Ils abordent aussi divers aspects de la santé comme le rôle de l’infirmière, les soins à apporter au malade, les qualités d’un bon médecin, l’éthique, les méthodes permettant d’évaluer la durée de la vie, les signes d’une mort imminente, les préparations pharmaceutiques et même la construction des hôpitaux.
 
Malheureusement, suite à l’occupation étrangère et aux désordres intérieurs en Inde au cours des différentes périodes de son histoire, une grande partie de ces manuscrits et samhitas ont été perdus ou détruits. La transmission orale entre les générations s’est affaiblie et a été pratiquement interrompue. La kaya cikitsa (médecine générale) fut la principale branche à pouvoir survivre car elle était très utilisée dans la vie courante et quelques données la concernant se retrouvent dans le présent ouvrage.
 
Nous sommes heureux aujourd’hui d’avoir accès aux bases de cette science et de pouvoir encore nous émerveiller de la perspicacité remarquable des premiers Sages, de leur intelligence capable d’interpréter les fonctions de l’être humain en rapport avec le monde extérieur. Au cours des dernières décennies, l’éducation et la recherche en Ayurvéda ont été remises à l’honneur. Les propriétés médicinales des plantes, les remèdes décrits dans les textes anciens et la tendance à recourir à l’hygiène et aux soins naturels suscitent un intérêt grandissant. Les limites et les carences du système médical actuel y contribuent également. Dans les années à venir, l’Ayurvéda retrouvera sans doute une place prépondérante dans le domaine de la santé.

Signification du terme « Ayurvéda »
Le terme « Ayurvéda » est composé de deux mots : ayus et veda. Il est nécessaire d’en comprendre le sens pour saisir pleinement la philosophie de cette science.
DÉFINITION DE AYUS
Sarirendriya sattvatma samyogo dhari jivitam
nityagasca anbandhasca paryayai ayus uccayate
Ayus est l’union du mental, du corps, des sens et de l’âme.
Elle est énergie et vitalité. Elle est éternelle.
(Caraka Sutra Sthana l : 42)

La traduction française de ayus est « vie ». Dans le contexte ayurvédique, la définition du mot « vie » est plus vaste que ne le suggère la simple durée chronologique de la vie. Il ne signifie pas l’âge d’une personne ou le nombre d’années vécues sur terre depuis la naissance jusqu’à nos jours. Ayus est beaucoup plus que cela : c’est une combinaison des quatre facteurs suivants :
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Ensemble, ces éléments vitaux sont responsables du maintien de l’air vital ou énergie prânique (prâna) dans le corps, et chacun d’eux doit être présent pour produire Ayus. Si l’un d’eux vient à manquer, on ne peut pas dire qu’il y a « vie » ou Ayus. Chaque chose sur terre possède un corps physique et une âme. Mais l’existence du mental et des sens est aussi déterminante pour qu’elle soit vivante. Ce qui fait qu’ un rocher n’est pas vivant (ne possède pas Ayus) c’est l’absence de certains des facteurs vitaux mentionnés plus haut : le mental et les sens. Dans ce cas, le Prâna ne peut exister.
 
Chaque espèce animale possède chacun de ces facteurs. Ainsi le prâna peut circuler et ayus être présent. Les sens et le mental des animaux sont différents de ceux des humains ; mais ce sont malgré tout des êtres vivants. Ils peuvent, tout comme les insectes, percevoir les différences telles que les couleurs, les bruits, les variations atmosphériques, les odeurs. Leur mental n’est peut-être pas aussi développé que celui des humains mais leur âme est semblable. Ainsi donc, ayus est l’élément vital qui distingue les objets inertes des entités animées ou êtres vivants.

DÉFINITION DE VEDA
Véda est un mot sanskrit qui signifie « connaissance » ou « science ». La science védique est recueillie dans quatorze textes sacrés. Les quatre Vedas (Rig, Yajura, Sama et Atharva), les six Vedangas (auxiliaires), Mimamsa (les interprétations), Nyaya (la logique), Puranas (la philosophie), Sastras (les principes moraux). Les quatre Upangas qui peuvent être considérés comme des annexes aux Vedas sont : Ayurvéda (la santé et la médecine), Arthasastra (la politique et l’économie), Dhanur Veda (les arts martiaux), Gandharva Veda (la musique).
 
Bien que la connaissance védique soit originaire de l’Inde, cela ne signifie pas que cette information ne concerne que les Indiens. La connaissance est un bien humain, universel. Elle n’est pas la propriété d’une région. L’information védique peut être utilisée par quiconque le désire, partout dans le monde. Si nous, Indiens, pensions que cette richesse d’information est notre bien exclusif et qu’elle ne saurait être partagée, nous ne pourrions pas vous donner l’occasion d’apprendre la sagesse profonde qui a enrichi notre culture au cours des siècles.


Le but de l’Ayurvéda
Hitahitam sukham dukham ayustasya hitahitam
manam ca tacca yatrokta ayurveda sa uccyate
L’ayurvéda est la science qui englobe toute la durée de la vie, y compris les moyens d’existence bénéfiques et nuisibles, la manière d’obtenir le bonheur et de connaître la source du malheur.
(Caraka Sutra Sthhana l : 41)

Comme Ayus signifie « vie » et Véda « connaissance » ou « science », la signification littérale du mot Ayurvéda est donc : « la Science de la Vie ». Dans le sens où l’entend l’Ayurvéda, le mot « vie » associe le corps, le mental, les sens et l’âme. Partant de cette définition de la vie, il est évident que l’Ayurvéda n’est pas une discipline médicale applicable uniquement au corps physique. Il nous apporte aussi des connaissances très vastes sur d’autres aspects importants de la santé.
 
L’Ayurvéda diffère de toute autre science médicale. Il n’est pas basé sur les médicaments ou le traitement des symptômes physiques. En tant que philosophie complète de la vie, il indique une ligne de conduite à suivre, dans tous les domaines d’activité et modes de vie nécessaires au maintien de l’équilibre naturel du corps, du mental, des sens ou de l’âme. La portée des conseils et des applications pratiques de cette science holistique de la vie est incommensurable.
 
L’Ayurvéda cerne les aspects positifs et négatifs de l’existence, comme la manière de s’alimenter, de dormir, de travailler, de se reposer ou même de se comporter. Ces règles de conduite sont particulièrement indiquées pour établir ou maintenir la stabilité tant sur le plan interne qu’externe. L’alimentation, les plantes, les exercices, les thérapies et les styles de vie décrits dans la littérature ayurvédique ont pour objectif d’aider l’individu à améliorer sa santé sur les plans physique, psychologique et spirituel. Des centaines de formules botaniques et minérales sont utilisées pour atteindre cet état d’équilibre physique et psychique.
 
L’adhésion à ces concepts se révèle bénéfique tant pour l’individu que pour la société. Si les individus sont en bonne santé et heureux, l’ensemble de la société fonctionnera avec plus d’efficacité, de compétence et de sérénité. Chacun des aspects pris en compte par l’Ayurvéda (le corps, les sens, le mental et l’âme) sera brièvement examiné dans les pages qui suivent.
LE CORPS : SHARIRA
Le corps est constitué d’un squelette, d’organes et de muscles recouverts par la peau. La nourriture, l’eau et l’air sustentent le corps physique. Les tissus et les os sont entretenus par les nutriments au travers des différents canaux et appareils qui éliminent les toxines et les déchets. Parmi ces systèmes on trouve : celui de la respiration, de la circulation, des glandes endocrines (hormonales) ainsi que l’appareil digestif et le système nerveux.
 
Le corps humain est une étonnante mécanique naturelle. Il est constitué de deux cent six os qui sont cinq fois plus solides que leur poids équivalent en acier. Il possède six cent trente neuf muscles capables d’exécuter des mouvements divers et chacun d’eux peut se contracter d’un tiers de sa taille. Imperméable, la peau résiste aux bactéries et peut s’autoguérir. Ses quelques trois millions de pores lui permettent de réguler la température du corps.
 
Le cerveau contient environ quinze milliards de cellules nerveuses ; le trajet de l’influx nerveux s’effectue à la vitesse de 320 kms à l’heure. Les poumons contiennent plus de 300 millions d’alvéoles et une capacité d’air supérieure à cinq litres. Le cœur d’une personne bat 37 millions de fois par année, pompant continuellement le sang à travers le corps. Si on disposait tous les vaisseaux sanguins bout à bout, la ligne s’étirerait sur plus de 160 000 kilomètres.. Nous considérons le corps comme une évidence, mais il réalise chaque jour des exploits ingénieux et des prouesses insoupçonnées.

LES SENS : INDRIYA
L’homme est un animal unique en son genre. Nos sens fonctionnent différemment de ceux de tous les animaux. La médecine ayurvédique prend en considération tous les sens dans le diagnostic et les pratiques thérapeutiques. La prise de conscience des sens est un facteur très important dans l’évaluation et le maintien de notre état de santé.
 
La définition des termes « vie » et « sens » dans le contexte ayurvédique est donc plus large que dans la terminologie courante. Il existe dix sens classés en deux catégories : les sens perceptifs ou cognitifs et les sens opérationnels ou actifs. Les sens perceptifs incluent les organes autant que leurs fonctions : la langue (goût), le nez (odorat), les yeux (vue), les oreilles (ouïe), la peau (toucher).
 
Ce sont tous ces sens apportant la connaissance qui permettent de recueillir, d’analyser et de percevoir l’information provenant de l’environnement immédiat.
 
Nous faisons appel aux sens gustatif, visuel, auditif ou aux récepteurs thermiques de la peau pour déterminer la qualité et la nature de notre environnement. Ils apportent l’information au cerveau qui la trie et la transmet au corps tout entier.
 
Si par exemple quelque chose près de nous dégage une odeur forte ou si, par une journée chaude, nous sommes assis près d’une fenêtre ouverte, ou encore si la radio est trop bruyante, nos sens alertent le cerveau, puis notre mental nous invite à nous éloigner de la source de perturbation. Il pourra aussi décider d’agir autrement, par exemple de rechercher la source de l’odeur, de fermer le rideau ou de baisser le volume de la radio. Selon le contexte, il pourra aussi choisir de ne rien faire. L’odeur peut provenir d’un passager assis près de vous dans l’autobus – un regard circulaire, et vous repérez d’autres sièges disponibles. Il se peut que la personne soit inconsciente du dérangement causé par sa radio !
 
Il y a aussi cinq sens actifs. Ils régissent les fonctions agissantes du corps et du mental : la mobilité (les pieds), la manipulation (les mains), la parole (la voix), la reproduction (les organes génitaux) et l’excrétion (l’anus). Ces « sens actifs » fonctionnent en tandem avec les « sens perceptifs » pour agir et répondre aux besoins du corps et du mental. L’odorat permettra de trouver d’où provient l’odeur et les mains s’emploieront à fermer la fenêtre, à tirer le rideau, ou à réduire le volume de la radio.
 
Ainsi, si le mental juge que le volume de la radio de la personne assise à côté de vous est vraiment insupportable, il peut décider de demander (au moyen de la voix) de faire baisser le volume. Il se peut que les yeux constatent qu’aucune autre place n’est disponible, que les pieds, déjà fatigués par trop de marche, refusent d’avancer, ou que les oreilles soient très incommodées !
 
Les êtres humains utilisent ces dix sens de façon complexe et directe pour contrôler et diriger leur corps. Nous sommes quotidiennement amenés à répondre à des centaines de sollicitations semblables, de manière souvent automatique, sans être tout à fait conscients de l’interaction des sens, du mental et du corps. Notre corps et notre mental contrôlent constamment chaque aspect de notre environnement en réagissant ou en répondant aux besoins divers pour obtenir l’équilibre, par la réduction ou l’augmentation de la stimulation.
 
Par exemple, vous éprouvez des démangeaisons : de la main vous vous grattez. Votre nez est irrité : vous reniflez. Vos yeux agressés par le soleil s’humectent ou clignent excessivement : vous les protégez de vos mains ou vous mettez des lunettes de soleil.
 
Le médecin ayurvédique a une connaissance si détaillée des sens que sa consultation peut vous paraître très différente de tout ce que vous avez connu auparavant. Votre langue est examinée de même que la texture ou la couleur de la peau, les yeux et les ongles sont observés. Il se peut aussi que vous ayez à parler de votre transit intestinal. Tous ces signes subtils donnent des indices importants sur le déroulement des fonctions internes.
 
Les thérapies prescrites ont pour objectif d’équilibrer tous les sens et le système corps-mental dans son ensemble. Elles peuvent inclure le massage aux huiles médicinales, la désintoxication et le nettoyage interne ou la prise de poudres, de plantes et d’infusions. De telles pratiques purifient et apaisent les sens et les organes correspondants. De même, la routine journalière qui sera recommandée a pour but de nettoyer les sens afin de leur assurer un fonctionnement optimal. Ceci nous amènera à choisir un environnement approprié, à analyser correctement les informations reçues et à les adapter rapidement avant qu’il y ait apparition de déséquilibres puis de maladies du corps et du mental.

LE MENTAL : MANAS
La description des sens montre qu’ils n’évaluent et ne répondent à une stimulation externe que grâce à l’information directe du mental. Le mental est à la fois un sens perceptif et actif. Il est le sens « maître » indépendant, le onzième sens qui contrôle tous les autres et les garde actifs et coopératifs.
 
Par exemple, dans le cas de l’alimentation, facteur vital pour le maintien d’ayus, le mental sait reconnaître la faim. Il amène les yeux et le nez à identifier la nourriture ; les pieds dirigent alors le corps et les mains choisissent l’aliment qui nous attire par son apparence et sa bonne odeur satisfaisant ainsi l’envie de se nourrir. Puis l’aliment passe dans l’estomac qui contribue à la digestion et au métabolisme (chapitre 5).
 
Il est maintenant reconnu par le corps médical que le mental et les émotions ont un impact direct sur le corps physique. Il a été démontré par exemple, après des recherches approfondies, que les personnes ayant une vie stressante manifestent plus facilement que d’autres des réactions physiques telles que les crises cardiaques ou les états dépressifs. Les personnes de nature calme manifestent d’autres types de maladies.
 
De même, les personnes qui demeurent optimistes et positives surmontent souvent les maladies qui d’ordinaire tuent celles qui ont perdu foi dans le processus de guérison. Les chercheurs modernes ont aussi remarqué que ces personnes ont de plus grandes capacités d’immunité et de régénération. Elles tombent rarement malades et se rétablissent rapidement.
 
La science ayurvédique mettait déjà en lumière tous ces facteurs qui déconcertent la médecine moderne, reconnaissant le pouvoir du mental (manas) et de ses interactions avec le corps. L’un des concepts fondamentaux de l’Ayurvéda est que le mental est naturellement connecté au corps et responsable en dernier ressort de sa santé. Il ne se contente pas de dicter à la main quel aliment choisir, mais au travers des sensations positives ou négatives et des messages qu’il retransmet au corps sur l’environnement et le soi, il sert aussi de pont entre les milieux interne et externe.
 
Une fois cela compris, on commence à réaliser l’importance de prendre soin autant de la santé du mental que de celle du corps physique. Les maladies dont l’origine est dans le mental telles que l’anxiété ou l’anorexie peuvent être aussi insupportables et aliénantes que des affections physiques. Il arrive que la douleur et les indispositions qu’elles génèrent soient de loin plus importantes que de nombreuses souffrances physiques. Pour ces raisons, la pratique ayurvédique prend en compte le maintien de la santé tant du mental que du corps sans négliger ou dissocier aucun de ses aspects.
 
Cette science reconnaît que la plupart des maladies ont des causes à la fois d’origine physique et mentale. Prenons par exemple le cas de l’obésité ou embonpoint. Les causes profondes peuvent être multiples mais l’une des plus courantes est le syndrome de « l’aliment – consolation ». Vous êtes stressé ou contrarié et vous ingérez les aliments qui vous semblent apaiser et améliorer votre état : chocolat, glaces, boissons sucrées, gâteaux secs ou autres aliments qui vous rappellent votre enfance. Le corps transforme et emmagasine ensuite tout cet excédent d’énergie dans divers organes et parties de l’organisme. Bientôt vous serez encore plus stressé car vous n’entrerez plus dans vos vêtements et vous vous sentirez mal dans votre peau.
 
Cet exemple montre combien est vitale l’importance des sens. Nous devons apprendre à décrypter les messages physiques avec précision et par conséquent à contrôler nos sens pour ne pas infliger plus de douleur au corps. À la lumière de l’exemple précédent, nous pouvons aussi apprendre à identifier le moment où les manifestations de faim sont dues à des raisons physiques (faim ou soif) ou à des raisons psychologiques (anxiété, solitude, ennui). Alors pourrons-nous satisfaire la demande réelle du corps et du mental au lieu de le rendre encore plus mal à l’aise ou même de lui nuire au point de provoquer la mort.

L’AME : ATMA
Le corps physique n’est qu’une enveloppe pour l’âme. C’est la couche physique extérieure ou son expression matérielle. Chaque entité vivante a une âme, atma. Sans l’âme, il ne peut y avoir de vie (ayus). Pour illustrer ce que cela signifie dans le contexte ayurvédique, je serai morbide pendant un instant en vous demandant de penser à un cadavre. Ce sera la seule occasion où je vous proposerai de le faire car ce livre traite de la joie de vivre au niveau le plus élevé plus qu’il ne s’attarde sur un corps mort !
 
Un cadavre possède un corps physique avec un cœur, un cerveau, des poumons et des membres. Tous les organes des sens y sont. Mais le corps ne peut voir, marcher ou penser. Il n’a pas d’âme (atma) et donc le prâna (air vital) ne peut circuler à travers le corps par la respiration.
 
Le mental agit tel un pont entre l’environnement extérieur et l’âme. Quels que soient les objets avec lesquels les sens entrent en contact, ceux-ci sont, en fin de compte perçus par l’âme à travers le mental. Il peut être difficile de saisir exactement la signification du mot « âme », le terme le plus proche est peut-être « conscience ». Bien que l’âme soit un aspect essentiel de la philosophie ayurvédique, c’est un sujet complexe qui dépasse l’objectif de ce livre. Cependant, nous en reparlerons brièvement plus tard.


Les objectifs de l’Ayurvéda
Proyajanam casya swasthasya swasthya raksanam
aturasya vikara prasamanam ca
Le but de l’Ayurvéda est de maintenir la santé chez l’ être sain et
de guérir les maladies chez l’ être malade.
(Charaka Sutra Sthana 3O : 26)

Tels sont les deux buts complémentaires de cette science. Le premier consiste à maintenir la santé des personnes saines. Cela implique nécessairement une alimentation spécifique, une hygiène et des habitudes de vie, des exercices et des techniques de relaxation. En suivant cette ligne de conduite, toute personne en bonne santé peut le demeurer et accroître son espérance de vie. Le second objectif est de traiter les maladies des personnes en mauvaise santé. À ce stade sont décrites de nombreuses maladies, leurs causes, les diagnostics, les remèdes et les thérapies qui permettent de les soigner et de prévenir les rechutes.
 
Bien que ces deux buts soient à la fois associés et appartenant à des domaines qui leur sont propres, l’intérêt principal de cette science est de nous garder en bonne santé. On y parvient par une routine journalière suivie avec soin, une alimentation et un mode de vie qui aident le corps et le mental à demeurer sains et stables. De cette façon, les maladies ne trouvent pas de terrain favorable pour s’installer et s’aggraver.
 
Le patient traité par l’Ayurvéda est vu comme un purusa, pas seulement un corps. Purusa désigne la combinaison totale du corps, du mental, des sens et de l’âme. Le médecin ayurvédique a pour objectif de rétablir la santé complète du malade et non simplement de supprimer ou de soulager les symptômes physiques. Cette approche consiste à diagnostiquer la cause profonde du problème et à l’éliminer pour permettre la guérison complète.
 
Les bases de la guérison, en Ayurvéda, sont la compassion et une relation personnelle avec le malade. La guérison est impossible sans cette communication entre le malade et le docteur. Pendant le traitement, le médecin développe une compréhension intime de chaque aspect de la nature physique, psychologique et émotionnelle du patient afin d’établir un diagnostic précis. Le malade est traité avec dignité, en tant qu’individu unique ayant la faculté de récupérer complètement avec l’aide d’un soutien curatif.



CHAPITRE 2
Les principes de l’Ayurvéda
Dans ce chapitre, nous allons nous intéresser aux éléments qui constituent le corps et l’environnement. Comprendre la nature de ces éléments est la clé de la compréhension de l’Ayurvéda, de même que de connaître la manière dont les humains sont en relation avec leur environnement. Ce chapitre couvre également d’autres théories essentielles de la science de la vie. En conclusion, il s’agit de l’application moderne de l’Ayurvéda. Bien que les principes scientifiques soient demeurés inchangés depuis des siècles et restent tout aussi valables aujourd’hui qu’à leur origine, l’application contemporaine de tels dogmes (ou principes) est souvent négligée.
Principes basiques
Comme toutes les sciences, l’Ayurvéda est basée sur certains principes fondamentaux. Ces principes sont représentés par la figure 2 et expliqués tout au long de ce chapitre. Ce sont :
	La théorie de la Création (Sristi Utpatti) ;

	Les éléments qui constituent la Terre et tout ce qui en dépend (Mahabhutas) ;

	La représentation des éléments dans les êtres humains (Doshas) ;

	Le caractère fondamental de toute matière sur la Terre (Gunas) ;
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Figure 2 : La théorie de la Création
LA THÉORIE DE LA CRÉATION (SRISTI UTPATTI)
La théorie ayurvédique de la création explique comment les éléments (Mahabhutas) ont été formés et comment, à leur tour, ils formèrent la Terre et toutes les entités organiques et non organiques qui y vivent. Cette théorie est la base pratique de l’Ayurvéda. Il y a cinq éléments (panca mahabhutas) : Terre – Eau – Feu – Air et Éther. Au départ, cela peut apparaître ésotérique ou irrationnel mais la théorie n’est pas compliquée et elle est complètement logique.
 
La création de l’univers enveloppa en premier l’âme universelle ou la pure conscience (purusa) et la matière cosmique (prakriti) se combinant pour former l’intelligence (buddhi tattva). Initialement, Prakriti est inerte et est composée de trois qualités non évidentes (gunas) : la vertu (sattva), la passion (rajas) et l’ignorance (tamas). Toute la substance nécessaire à la création est présente dans Prakriti mais ne peut pas se manifester sans contact venant de Purusa. Une fois leur combinaison effectuée, une réaction commence dans les trois gunas : l’intelligence (buddhitattva) puis l’ego (ahamkara) sont créés.
 
L’intelligence et l’ego sont un produit des trois gunas, provenant ainsi des états sattvique, rajasique ou tamasique. Les trois types d’Ego se combinent les uns aux autres pour former le mental (manas), les cinq sens d’acquisition de la connaissance (jnanendriya), les cinq sens (karmendriya) et les cinq éléments non manifestés (tanmatras). Les cinq tanmatras sont l’énergie ou les « graines » des cinq éléments physiques (Panca mahabhutas).
 
Certains livres ayurvédiques décrivent successivement le développement des éléments comme une chaîne de réactions naturelles, selon la manifestation des éléments décrits dans le traité : Traitreya Upanishad. Provenant de l’Ame Universelle ou de la conscience pure (purusa), de simples vibrations sonores « aum » créèrent l’éther (Akasa). Une fois l’espace (éther) créé, il commença à tournoyer et à bouger. Cette activité créa l’élément air (vayu). La friction entre l’air et l’éther généra la chaleur. L’énergie de la chaleur s’intensifia et le feu (agni) fut créé.
 
Comme la chaleur s’intensifia, une partie de Akasa « éther » et Vayu « air » se mêlèrent et se combinèrent ou devinrent liquides. Ceci créa l’élément eau (Jala). Une fois l’eau apparue sur terre, une partie fut mêlée aux éléments éther/akasa, air/vayu et feu/agni, se solidifia créant la terre/prithivi. Donc, de l’éther (Akasa), tous les autres éléments furent générés ainsi que la terre, tout ce qui la composait et tout l’univers environnant.
 
Sur le plan humain, les cinq éléments constituent les trois énergies biologiques de base représentées dans notre nature physique et psychologique. Celles-ci sont connues en tant que doshas et identifiées sous les termes de vata, pitta et kapha. Comme notre intelligence et notre ego sont les produits des trois gunas, ils peuvent être sattvique, rajasique ou tamasique. Ces termes et concepts peuvent paraître complexes ; aussi sont-ils détaillés avec précision plus loin. Les concepts relatifs à la santé : les cinq éléments (panca mahabhutas) les sens (indriya), les énergies biologiques (doshas) et les qualités (gunas) sont expliqués plus en détail ci-dessous.
LES CINQ ÉLÉMENTS – PANCA MAHABHUTAS
La terre et toute chose qui la compose, est le produit des différentes combinaisons des cinq éléments basiques : terre, eau, feu, air et éther.
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