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À propos d’Angela Hope-Murray
Depuis plus de trente ans, Angela Hope-Murray est praticienne en médecines
complémentaires. Après une licence en ostéopathie et un master en ayurvéda, elle
s’est spécialisée en médecine ayurvédique en Grande-Bretagne, aux États-Unis, en
Allemagne et en Inde, devenant médecin ayurvédique diplômée en 2001. Angela est
membre du Conseil des professionnels de la santé (HPC) et exerce aujourd’hui à la Hale
Clinic, à Londres.
À propos de Kiran Vyas
Kiran Vyas est l’un des pionniers de l’ayurvéda en France. C’est le directeur et le fondateur de Tapovan. Il s’agit de centres de soins et cures ayurvédiques et d’une université
ouverte où, dans un esprit de « libre progrès », Kiran Vyas organise des cours, stages et
formations d’ayurvéda, de massage ayurvédique, de cuisine et diététique ayurvédique,
de hatha-yoga, de nada yoga, de yoga des yeux, de maternité, d’écologie et environnement et autres spécialisations dans l’ayurvéda. Il est également conférencier et auteur
de nombreux ouvrages autour de l’ayurvéda et du massage ayurvédique.
À propos de Falguni Vyas
Falguni Vyas enseigne le yoga, l’ayurvéda et la cuisine et diététique ayurvédiques. Elle
détermine le dosha de ses patients et leur donne des conseils d’hygiène alimentaire
personnalisés. Elle exerce au centre de yoga et ayurvéda Tapovan.

Avant-propos
Le yoga et l’ayurvéda sont deux des plus grands dons de l’Inde à l’humanité !
L’Occident a tout d’abord découvert le yoga au milieu du siècle dernier. Puis,
depuis une trentaine d’années, il s’est ouvert à la connaissance de l’ayurvéda, à la fois
philosophie, science, art de vivre et médecine. Sa pratique, en Inde, remonte à plus de
5 000 ans.
Les objectifs principaux de l’ayurvéda sont le bien-être, l’épanouissement de l’être et
de rester éloigné autant que possible du mal-être et de la maladie. L’ayurvéda cherche à
prévenir la maladie et à rétablir l’équilibre, à soigner avant que la maladie n’apparaisse.
Dans ce livre, l’auteure, avec parfois un certain humour, réussit à nous montrer les
différentes facettes de l’ayurvéda : comment rester en bonne forme, en bonne santé
et sur le chemin du bien-être. Elle nous explique aussi les bases de cette philosophie
selon la théorie des tridoshas (vata, pitta, kapha) afin de nous faire comprendre les liens
étroits entre le corps et l’esprit.
Entre autres mots, le côté holistique, la globalité de l’ayurvéda est présenté simplement et intelligemment. À l’aide de la théorie des doshas vata, pitta et kapha, le lecteur
apprendra à connaître sa propre nature, sa constitution, sa façon de vivre. Il pourra
étudier son mode de vie et en tirer les enseignements nécessaires. On sait depuis
Socrate que bien se connaître est le premier pas, essentiel, vers la maîtrise de soi. Le
lecteur sera ainsi plus apte à faire face aux différentes circonstances de la vie.
La diététique joue aussi un rôle important dans la médecine ayurvédique, comme dans
la médecine chinoise ou toute médecine naturelle. Un dicton ayurvédique nous dit :
« La moitié de vos médicaments se trouve dans votre cuisine et l’autre moitié dans le
jardin. » Cela est fort bien expliqué dans cet ouvrage et d’une façon tout à fait pratique.
Enfin, une approche globale de l’ayurvéda inclut, outre la nutrition, le massage, le
panchakarma, la méditation, la pensée positive, les postures de yoga, les respirations…
Les théories et concepts ayurvédiques sont certes très anciens mais en même temps,
ce sont des concepts relativement modernes pour la science, et le XXIe siècle est en train
de découvrir les subtilités de l’ayurvéda dans sa profondeur, dans sa vraie dimension.
Chaque livre tel que celui-ci sera un pas en avant vers cette connaissance.
Pour terminer, bien que le titre de cet ouvrage soit Je pratique l’ayurvéda pour les Nuls,
soyez rassuré, vous n’êtes pas du tout « nul » et ce livre sera un véritable guide si vous
vous lancez sur le chemin de cet art de vivre pluriséculaire qui a fait ses preuves.
Kiran Vyas
TAPOVAN,
open university de yoga et d’ayurvéda

Introduction
Ma quête d’une médecine qui tienne compte de l’être humain dans son ensemble a
commencé lorsque j’avais 19 ans. J’étudiais alors la biomécanique des membres
inférieurs en école de podologie. J’ai ressenti un embarras croître en moi lorsque j’ai
compris qu’un problème au genou, par exemple, pouvait être lié à tout le squelette et
pas seulement à la partie du corps que nous étions autorisés à traiter. En parallèle, je
me suis aperçue qu’une maladie pouvait prendre différentes formes chez différentes
personnes.
La lumière est arrivée en 1986, lorsqu’un médecin est venu à l’hôpital pour nous
présenter l’ayurvéda, « la mère de toutes les médecines ». J’ai alors découvert un
système de soins à la fois élégant et simple. Fort d’un recul d’au moins 5 000 ans,
l’ayurvéda est véritablement la prima materia, la matière première de toutes les
pratiques médicales. C’est un système où le guérisseur a la responsabilité de prendre
soin de lui autant que de ses patients. L’ayurvéda a pour but de dynamiser toutes les
cellules de l’organisme en tenant compte à la fois du corps et de l’esprit. J’espère que
ce livre vous incitera à approfondir vos connaissances de l’ayurvéda et à intégrer cette
pratique dans votre quotidien, qui ne pourra qu’en être amélioré.
Angela Hope-Murray
Pourquoi ce livre ?
Cet ouvrage pose les bases pour bien comprendre l’ayurvéda et l’intégrer facilement
à votre quotidien. Vous y trouverez des conseils simples immédiatement applicables
ainsi que de nombreux exercices en pas-à-pas. Vous trouverez ici les clés pour reconnaître les problèmes dès qu’ils se manifestent et les traiter par l’alimentation et des
remèdes naturels. Vous trouverez également de nombreuses informations d’ordre plus
général pour vous aider à préserver votre bien-être. Tout le monde mérite d’être en
bonne santé.
Les icônes utilisées dans ce livre
Au fil de l’ouvrage, en marge du texte, des icônes caractéristiques de la collection
servent à attirer votre attention sur des informations importantes ou intéressantes et
sur ce que vous devez vraiment savoir faire.
[image: ]En cas de détails techniques, ce symbole vous indique que les informations sont un peu
plus complexes et que vous pouvez vous en passer.
[image: ]Cette icône indique qu’il existe des solutions pour faire les choses de manière plus
simple et rapide.
[image: ]Ce symbole désigne les dangers qui vous guettent, par exemple lorsqu’un ingrédient
est susceptible de provoquer des allergies. Vous ne rencontrerez pas souvent cette
icône, mais soyez bien attentif au message.

Partie 1 Qu’est-ce que l’ayurvéda ?
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Dans cette partie…

Vous allez découvrir une médecine et une philosophie qui ont
déjà 5 000 ans d’histoire ! Une fois que vous connaîtrez les grands
principes de l’ayurvéda, vous allez identifier votre constitution,
de la pilosité à la corpulence en passant par l’épiderme, afin
d’adapter les conseils de ce livre à votre morphologie.
Dans cette partie, vous découvrirez également les systèmes
d’énergie et les chakras, les centres spirituels de votre corps.


DANS CE CHAPITRE

L’histoire des Vedas

Les objectifs de l’ayurvéda

À la découverte du sanskrit

L’ayurvéda, pour quoi faire ?

Les textes fondateurs
et les faits avérés

Chapitre 1 L’ayurvéda, la science de la vie
Bienvenue dans le monde de l’ayurvéda – un univers de connaissances sur les
remèdes naturels qui nous a été légué par de saints hommes, les rishis. Signifiant
littéralement la « science de la vie », l’ayurvéda touche à tous les aspects du bien-être, de la respiration à la digestion.
Vivre bien et en bonne santé
L’ayurvéda est une approche globale de la santé qui vous accompagne de la naissance
jusqu’à votre dernier souffle. Le style de vie ayurvédique a pour but d’allonger l’espérance de vie en agissant sur la santé par le biais d’interventions sur le corps, l’esprit et
l’environnement. Cette pratique accorde une grande importance à la prévention des
maladies, mais intègre aussi une approche exhaustive des soins.
Aux origines de l’ayurvéda

La genèse de l’ayurvéda remonte à environ
5000 ans, dans la vallée de l’Indus, là où les
Vedas, les premiers textes ayurvédiques,
sont nés. La légende dit que les savoirs
des Vedas ont été pour ainsi dire « téléchargés » dans l’esprit de certains sages
par la méditation, tel un acte d’amour
divin permettant aux êtres humains de
mieux vivre sur Terre. Pendant des siècles,
ces connaissances se sont transmises de
génération en génération sous la forme
d’hymnes appelés sutras. Il existe quatre
Vedas. Le plus ancien est le Rig-Veda, qui
fait référence à trois êtres supérieurs qui
gouvernent l’univers : Agni, Soma et Indra,
personnifiant respectivement le Soleil, la
Lune et le Vent. Ce sont eux qui ont donné
naissance aux doshas, les énergies vitales
qui gouvernent tout ce qu’il se passe dans
le corps : pitta, kapha et vata. (Découvrez
votre équilibre personnel de ces forces
dans le chapitre 4.) Le quatrième Veda,
l’Atharva-Veda (qui signifie « sans vibration » et indique comment garder un esprit
stable) renferme les connaissances de
l’ayurvéda. Deux systèmes thérapeutiques
y sont décrits. Le premier est une liste
de remèdes utilisés de manière empirique, rationnelle, tandis que l’autre décrit
une médecine magique et spirituelle.
Sushruta, souvent considéré comme l’un
des pères de la chirurgie, donne toutefois
une autre version des origines de l’ayurvéda. Sushruta et d’autres sages auraient
approché Dhanvantari, le Dieu de l’ayurvéda, qui leur aurait révélé sa sagesse pour
améliorer l’espèce humaine et éliminer
les souffrances dues aux maladies. Ces
légendes ne sont pas si éloignées des
origines divines de la médecine dans les
cultures occidentales, avec notamment
Apollon en Grèce et Thot en Égypte. Si vous
souhaitez en savoir plus sur les origines
de l’ayurvéda, les trois textes canoniques
que tous les érudits doivent connaître
sont les Samhitas majeurs, rédigés par
Charaka, Sushruta et Vagbhata.

Contrairement à d’autres courants de médecine, l’ayurvéda ne s’intéresse pas uniquement à l’absence de maladie. Comme Sushruta, un médecin du vie siècle avant notre
ère, nous en informe, nous ne pouvons être considérés comme étant naturellement en
bonne santé que lorsque nous avons bon appétit, que nos tissus (dhatus) fonctionnent
normalement, que nos humeurs (les doshas : vata, pitta et kapha) sont en équilibre, que
les impuretés sont correctement éliminées et que l’esprit et les sens ressentent de
la joie. Si ces termes sanskrits vous interrogent, reportez-vous au chapitre 3 pour en
savoir plus sur les dhatus et au chapitre 2 pour connaître les bases des doshas. Un vaste
corpus de connaissances décrit en détail l’utilisation thérapeutique des plantes et des
minéraux dans l’ayurvéda. Tout au long de ce livre, vous trouverez des remèdes naturels pour traiter différentes afflictions ou retrouver du tonus.
L’ayurvéda accorde une grande importance aux saisons et à l’alimentation quant
à l’équilibre du corps. Chaque dosha varie selon le moment de la journée ; au fil des
saisons, les doshas peuvent ainsi produire des modifications physiologiques. Selon
l’ayurvéda, il est nécessaire de s’adapter à l’époque et au climat pour rester en bonne
santé, car notre corps est un microcosme qui reflète notre environnement. Nous nous
attarderons sur ces cycles temporels et ce que vous pouvez faire pour améliorer votre
santé tout au long de l’année dans le chapitre 10.
À ce propos, l’ayurvéda insiste sur la place de l’environnement dans notre santé : tout
fait partie d’une même conscience. Comment pourrions-nous être en parfaite santé
quand notre environnement est maltraité par les constructions immobilières, quand
des forêts gigantesques sont rasées et que les pratiques agricoles ne sont pas respectueuses de la vie ?
Les aliments que nous consommons sont souvent emballés, refroidis, réchauffés au
point de perdre presque toute leur force vitale. Or, avec un carburant de si mauvaise
qualité, notre système immunitaire est obligé d’opérer à pleine capacité. L’immunité,
appelée vyadhishamatva en ayurvéda ou « résistance à la maladie », est le point de
départ d’une bonne santé. Dans le chapitre 13, nous verrons quels sont les meilleurs
aliments permettant de renforcer le système immunitaire.
En sanskrit, la santé est désignée par le mot swastha, qui signifie « être connecté à
soi-même ». En d’autres termes, la santé est une conscience de tous les instants
qui est accessible par la méditation. Vous trouverez des conseils pour adopter cette
pratique dans le chapitre 6.
L’ayurvéda, pour quoi faire ?
À l’instar des systèmes médicaux occidentaux, l’ayurvéda regroupe plusieurs spécialités. Voici les huit disciplines ayurvédiques principales (vous serez soulagé de savoir
qu’elles ne sont pas toutes abordées dans ce livre, notamment la chirurgie !) :
• toxicologie (agada tantra) ;

• pédiatrie (bala tantra) ;

• chirurgie (shalya tantra) ;

• médecine générale (kaya chikitsa) ;

• psychiatrie (bhuta vidya) ;

• maladies de la tête et du cou (shalakya tantra) ;

• fertilité (vajikarana) ;

• rajeunissement et longévité (rasayana).


En parlant de sanskrit

L’ayurvéda est indissociable du sanskrit.
Cette langue, sœur du grec et du latin,
appartient au groupe indo-européen.
Il s’agit d’un mode de communication
extraordinaire et particulièrement précis.
Un plus grand nombre d’épopées, de
sagas et de textes sacrés ont été rédigés
en sanskrit que dans n’importe quelle
autre langue, anglais y compris. Le mot
sanskrit signifie « parfait » ou « parfaitement formé ». Le sanskrit est si rigoureux
et précis – et donc dépourvu de toute
ambiguïté – qu’il est utilisé dans des
projets de traitement informatique dans
le domaine de l’intelligence artificielle. La
complexité du sanskrit est telle que seules
les mathématiques peuvent rivaliser
avec, en sophistication et en précision. Le
processus de raffinement de la langue
a exigé des milliers d’années. Autrefois,
le sanskrit était la langue de toutes les
sciences, qui cherchaient toutes à étudier
l’être sous tous ses aspects. La langue
elle-même est employée pour la guérison.
Son élégante mélodie, que l’on peut apprécier sans la comprendre, peut résonner au
plus profond de nous-même. Toutes les
langues font vibrer l’être, mais le sanskrit,
d’une manière ou d’une autre, contribue à
faire circuler les énergies et aide à accéder
ou à maintenir une harmonie intérieure.
C’est aussi pour cette raison que les
termes sanskrits sont conservés dans ce
livre. Dans la Bible, l’Évangile selon Saint-Jean nous dit : « Au commencement était
le Verbe […] et le Verbe était Dieu. » Les
Vedas s’inscrivent dans la même lignée
et affirment que l’ensemble de la création
est sphota, c’est-à-dire que l’existence est
née du son. Dans certaines régions d’Inde,
les médicaments sont toujours préparés
et consommés en répétant des mantras
sanskrits, ce qui est censé les rendre plus
puissants et plus efficaces que les préparations médicinales ordinaires.

La médecine allopathique se fonde principalement sur le diagnostic et les troubles
médicaux graves tels que les traumatismes. Si vous êtes renversé par un bus, vous
êtes emmené aux urgences de l’hôpital le plus proche. Toutefois, en ce qui concerne
le traitement de maladies chroniques, la médecine conventionnelle est loin de pouvoir
revendiquer le même niveau de sophistication que l’ayurvéda, qui tient toujours
compte des causes sous-jacentes des maladies. Les traitements ayurvédiques peuvent
purifier le corps en profondeur et éliminer les toxines du système.
Les maladies iatrogènes – celles qui sont involontairement occasionnées par des traitements médicaux – sont en hausse. Une étude menée par Starfield indiquait même
qu’il s’agissait de la troisième cause de mortalité en 2002 aux États-Unis. L’approche
plus subtile et personnalisée de l’ayurvéda ne s’accompagne d’aucun effet secondaire
de ce type. Cela dit, nous ne vous incitons pas à renoncer à votre médecin en faveur de
l’ayurvéda, loin de là, mais dans la mesure où votre médecin ne voit pas d’inconvénient
à ce que vous adoptiez les remèdes de ce livre, les traitements ayurvédiques peuvent
s’avérer très efficaces.
Les soins primaires sont essentiels dans l’ayurvéda. Ce livre vous offre les outils pour
vous sentir bien tout au long de votre vie. Dans le chapitre 6, vous trouverez quelques
recommandations simples, appelées dinacharyas, pour améliorer votre alimentation,
votre digestion et votre sommeil, trois piliers d’une bonne santé.
La pratique et les faits
Pendant des milliers d’années, l’ayurvéda était la seule médecine disponible dans
certaines régions reculées d’Inde. Sous la domination britannique, la médecine occidentale mécanique, jugée plus efficace, a relégué l’ayurvéda aux oubliettes. Heureusement
pour nous, les plus défavorisés ont continué à utiliser les remèdes traditionnels. En
1947, l’Inde est devenue un pays libre et l’ayurvéda a été reconnu comme système
médical à part entière.
Depuis vingt ans, l’ayurvéda bénéficie d’un regain d’intérêt. On le pratique maintenant dans le monde entier, souvent en complément d’approches plus modernes.
Dans plusieurs pays, les praticiens ayurvédiques sont des médecins de plein droit et
de nombreux hôpitaux soignent leurs patients en suivant les principes de l’ayurvéda,
sans que cela n’entrave les traitements modernes.
Pour trouver un spécialiste de l’ayurvéda près de chez vous, consultez les bonnes adresses
en fin d'ouvrage. Si vous vous intéressez aux principes scientifiques et à l’efficacité
de l’ayurvéda, vous trouverez de très nombreuses ressources en ligne. D’innombrables
études ont validé l’efficacité de ce système en s’appuyant sur la rigueur des analyses
statistiques modernes. Voici quelques adresses (en anglais) pour vous aiguiller :
• www.hindawi.com/journals/ecam

• www.oxfordjournals.org (cherchez « Ayurveda »)


Retrouvez aussi de nombreuses analyses de l’ayurvéda sur :
• www.systematicreviewinayurveda.org


Suivre les principes de l’ayurvéda revient à embarquer pour un périple qui peut vous
changer la vie ! Bienvenue à bord.
Nous ne faisons qu’un avec les étoiles

Le système philosophique du Samkhya
a été fondé par Kapila aux alentours du
IXe siècle avant notre ère. Il constitue la
base de l’ayurvéda.

La philosophie du Samkhya est la pierre
angulaire de l’ayurvéda et apporte un
schéma clair pour comprendre l’essence
de la vie en toutes choses. Le terme
samkhya signifie littéralement « chiffre »,
car il intègre les 25 entités (tattwas) qui
constituent l’univers. D’après cette vision
de la réalité, il existe un flux continu dans
le « devenir » de toute vie, de l’essence la
plus fine au monde matériel.

L’idée se retrouve en Occident chez les
philosophes grecs, notamment dans l’expression panta rhei, qui signifie « toutes
les choses coulent ». Les sages utilisaient
cette même notion avec le terme samsara,
« le monde du devenir ». Charaka, un
médecin ayurvédique et l’un des principaux analystes de l’ayurvéda, nous dit que
« chaque individu est l’expression unique
d’un processus cosmique reconnaissable
et parfaitement réglé qui se déroule dans
l’espace et le temps ».

Newton a formulé plus ou moins la même
chose de manière plus moderne dans
sa première loi de la thermodynamique,
disant que la somme totale de l’énergie
dans l’univers n’augmente ni ne diminue,
mais elle se transforme constamment
d’un état de vibration à un autre, le flux de
la vie se manifestant sous de nombreuses
formes.

Comme nous sommes constitués de la
même essence, du même flux énergique
que toutes choses sur Terre, nous sommes
véritablement un microcosme de l’univers.


DANS CE CHAPITRE

Les cinq éléments

Les vingt attributs

Que sont les doshas ?

Balade sur les canaux
du corps

Chapitre 2 Les principes fondamentaux de l’ayurvéda
Dans ce chapitre, l’objectif sera de vous aider à comprendre les bases de l’ayurvéda
ainsi que le langage utilisé pour appréhender et approfondir le sujet. Nous allons
donc aborder le cœur de l’ayurvéda – les cinq éléments, que l’on peut voir et ressentir
avec nos cinq sens – et comment ces éléments trouvent leur place dans le monde.
Oubliez tout ce que vous avez appris au lycée et découvrez la science de l’ayurvéda.
Les trois états d’énergie et les cinq éléments
Le samkhya, l’un des systèmes philosophiques les plus anciens du monde dont dérive
l’ayurvéda (voir chapitre 1), affirme que la création de l’univers a permis à trois états
d’énergie, ou conscience pure, d’entrer en action. Ces trois états sont connus sous le
nom de gunas, littéralement « les cordes qui nous relient au monde physique ». L’état
qui prédomine dans notre esprit détermine en partie notre constitution physiologique
(voir chapitre 4).
Les gunas sont les suivants :
• Le sattva guna, ou énergie potentielle, est un état d’équilibre. Il engendre pureté, vérité,
créativité, bonheur et connaissance. Les personnes principalement sattviques sont
calmes, spirituelles, discrètes, intelligentes et soucieuses de leur santé.

• Le rajas guna est l’équivalent de l’énergie cinétique qui se traduit par une activité.
Il est caractérisé par l’agitation, l’agression et l’effort. Une personne principalement
rajasique est ambitieuse, motivée, égocentrique et perfectionniste.

• Le tamas guna, qui correspond à l’inertie, est un état statique, dont les caractéristiques
sont la monotonie, l’abattement, le matérialisme, l’égoïsme et la dépression.
Les personnes principalement tamasiques tendent à être paresseuses, attachées
aux objets et de mauvaise humeur.


L’interaction entre ces trois forces engendre un flot unique et harmonieux de création,
de neutralité et de destruction.
Ensemble, les gunas forment les cinq éléments qui composent les pierres d’assise, ou
protoéléments, à partir desquels le monde matériel dans son ensemble est construit.
La section suivante abordera ces éléments un à un. Les qualités contenues dans chaque
élément sont décrites dans la section « Les vingt qualités à la loupe ».
Chaque élément contient celui qui le précède. Par conséquent, tous les éléments
contiennent l’éther et la terre regroupe tous les autres éléments : l’éther, l’air, le feu
et l’eau. Chaque élément est lié à une saveur. Les saveurs, justement, sont très importantes dans l’ayurvéda, comme nous le verrons dans le chapitre 11.
Lorsque les gunas se matérialisent, ils se manifestent sous la forme de la substance la
plus fine, l’éther. Ils deviennent ensuite de plus en plus denses jusqu’à former la terre,
ce qui signifie « grand élément ».
L’éther
[image: ]

L’éther se dit akasha en sanskrit, de la racine kas qui veut dire « irradier ». La qualité prédominante de l’éther (voir la section « Les vingt qualités à la loupe ») est de pouvoir transporter de l’énergie sans
résistance. Prenez les ondes sonores, par exemple : grâce à l’éther,
ces ondes peuvent se répandre et résonner pour que nous puissions
les entendre.
[image: ]Les molécules et les atomes ont besoin d’espace pour exister : l’éther apporte cet environnement dans notre corps. Il existe dans les alvéoles de nos poumons pour que nous
puissions respirer. Dans le côlon, où se déroulent l’absorption et l’assimilation des
aliments, l’éther veille au bon déroulement de ces processus.
Mélangé à l’air, l’éther produit un goût amer.
En tant qu’élément, l’éther n’a pas de dimensions, ses particules atomiques étant
reliées de manière très lâche. Ses caractéristiques sont la finesse, la douceur et la légèreté. L’éther est l’équivalent de l’énergie nucléaire, qui est l’énergie libérée lorsque de
minuscules particules atomiques sont séparées.
L’air
[image: ]

En sanskrit, l’air se dit vayu et signifie « mouvement », « vibration »,
« état gazeux ». Vous pouvez imaginer l’air comme des atomes d’oxygène en suspension dans l’éther.
Il est facile de voir les effets de l’air, par exemple en faisant sécher
du linge : l’air est sec, léger, rugueux, froid et fin.
Toutes les cavités du corps, telles que la gorge ou les os, contiennent de l’air. Celui-ci
sert à activer et à stimuler des processus vitaux de l’organisme, comme la respiration et
les échanges gazeux au niveau cellulaire.
Mélangé à l’éther, l’air a un goût amer. Mélangé à la terre, il produit une saveur
astringente. Enfin, mélangé au feu, il donne un goût piquant.
Éther et air sont des énergies invisibles.
Le feu
[image: ]

Le terme sanskrit pour le feu est agni, qui signifie « rayonner ». Le feu
est donc une sorte d’énergie rayonnante. Ses qualités sont d’être léger,
chaud, incisif, fin, sec, clair.
Toutes les fonctions enzymatiques qui se déroulent dans le corps
sont liées au feu, de même que le métabolisme. Le feu contrôle tous
les processus de transformation de notre corps, de la digestion à la
réflexion. Mélangé à l’air, il donne un goût piquant et une saveur acide avec la terre.
Dans le langage occidental, agni est l’énergie thermique, la chaleur qui résulte du frottement entre deux substances.
L’eau
[image: ]

Désigné par les termes sanskrits ap ou jala, qui veulent dire
« liquide », cet élément gouverne tous les fluides corporels. L’eau
est lente, froide, grasse, douce et liquide.
[image: ]L’eau se trouve dans tous les liquides cellulaires de nos tissus ainsi
que dans le liquide cérébral et rachidien. Le liquide synovial, qui
lubrifie les articulations et humidifie les poumons pour éviter qu’ils s’accrochent à la
cage thoracique pendant la respiration, contient aussi de l’eau.
Étant donné que l’eau se mêle à tout ce qu’elle rencontre, elle exerce une force cohésive sur tous les tissus du corps. De plus, elle a un pouvoir hydratant, que l’on constate
notamment sur la peau, puisqu’elle l’empêche de sécher. Les larmes ont un effet
nettoyant et permettent d’évacuer les poussières dans les yeux.
Mélangée à la terre, l’eau produit une saveur sucrée. Avec le feu, elle devient salée.
En termes de chimie moderne, l’eau serait associée à l’énergie chimique. Cette énergie
est produite lorsqu’une substance se transforme via la dégradation de ses liaisons
chimiques, par exemple lorsque nous mastiquons de la nourriture pour en libérer tous
les nutriments.
La terre
[image: ]

Cet élément est désigné par le terme prithvi, soit « qui oppose une
résistance » en sanskrit.
Dans la terre, tous les éléments ont atteint leur état matériel et sont
devenus solides. Les attributs de la terre sont : solide, épais, lourd,
stable, lent, rugueux et dur.
L’influence de la terre sur l’organisme se retrouve dans tous les éléments structurels : les os, les dents et les ongles. La terre soutient le corps et apporte densité, force
et stabilité.
L’eau et la terre donnent un goût salé. Avec le feu, la saveur est acide.
Rapportée au langage occidental, la terre est l’équivalent de l’énergie mécanique, c’est-à-dire la force libérée lorsque l’énergie potentielle et l’énergie cinétique œuvrent de
concert. C’est notamment le cas lorsque nous soulevons un objet.
Les vingt qualités à la loupe
Dans l’ayurvéda, tout ce que nous pouvons voir, entendre, sentir, goûter et toucher est
une association de vingt qualités (ou attributs). Celles-ci décrivent tout ce qui existe
dans notre monde physique et psychique. Chaque paire indiquée dans le tableau 1 représente les deux extrémités d’un spectre.
[image: ]La meilleure manière de retenir ces vingt qualités est d’en connaître la moitié, les autres
n’étant que le contraire des premières. Par conséquent, si vous connaissez chaud, vous
pouvez en déduire son pendant, froid. Le tableau ci-dessous dresse la liste de dix qualités
et leurs opposés.
Tableau 1
Les qualités
ayurvédiques.

	Doux 	Incisif 
	Dur 	Mou 
	Lourd 	Léger 
	Froid 	Chaud 
	Humide 	Sec 
	Massif 	Subtil 
	Rugueux 	Tendre 
	Lent 	Rapide 
	Solide 	Liquide 
	Gras 	Fluide 


En ayurvéda, ces caractéristiques sont la clé d’un diagnostic précis et d’un traitement
efficace des maladies. Conformément aux principes ayurvédiques, si un traitement est
semblable à la maladie qu’il est censé combattre, il ne fera que la renforcer. Seul un
élément contraire peut la combattre.
Par exemple, les massages à l’huile réguliers ne sont pas indiqués chez les individus
kapha (le chapitre 4 vous aide à déterminer votre constitution), puisqu’ils favorisent
une tendance grasse, lourde, lente et froide. Un massage au talc constitue une meilleure option puisqu’il favorise la légèreté, la sécheresse et la chaleur, des qualités qui
contrent l’excès de kapha.
De même, si vous êtes plutôt pitta et que vous vous rendez dans un pays chaud, le climat
chaud et sec favorisera ces tendances dans votre corps. Pour vous soulager, vous devez
chercher les qualités contraires, par exemple en buvant un grand verre de jus de citron
vert froid pour ses qualités rafraîchissantes et humides. Vous pouvez aussi appliquer de
l’huile de noix de coco sur votre peau et consommer des herbes telles que la coriandre
ou le fenouil, qui présentent les mêmes qualités hydratantes et fraîches.
Comprendre les doshas
Les doshas forment le triangle doré de l’ayurvéda et regroupent les cinq éléments avec
toutes leurs qualités. En deux mots, un dosha est une forme d’énergie biologique. Les
trois doshas – vata, pitta et kapha – gouvernent tous les systèmes physiques, psychiques
et psychologiques. Chaque être humain en possède une combinaison unique.
Le chapitre 4 contient plusieurs tableaux pour vous aider à identifier votre dosha principal. Vous pouvez donc utiliser les informations de cette section en plus du chapitre 4 pour obtenir un aperçu fidèle de votre profil ayurvédique.
En plus de définir les types d’énergie, vata, pitta et kapha décrivent aussi les constitutions biologiques. Chaque personne possède un mélange unique des trois doshas. De
manière générale, un dosha est prédominant. Par exemple, si vous êtes dominé par
le dosha pitta, on dit que vous avez une nature, un profil ou une constitution pitta. La
plupart des personnes sont gouvernées par deux doshas, les doshas purs étant assez
rares.
[image: ]L’équilibre doshique est déterminé par la synthèse des cinq éléments (air, terre, eau,
feu, éther) et de la conscience pure. L’alimentation de nos parents et leur patrimoine
héréditaire influencent aussi notre dosha.
Chaque dosha existe à l’intérieur de nous, mais la quantité (qui nous est « attribuée »
à la naissance) est personnelle et unique.
Lorsque nous sommes en bonne santé, les trois doshas sont en équilibre dans notre
corps, notre esprit et nos émotions. C’est cet équilibre qui est unique à la constitution
de chacun.
Vata
[image: ]

Composé à parts égales d’air et d’éther, vata est associé au mouvement, puisqu’il gouverne tout ce qui se déplace dans notre corps.
Les signaux nerveux, le trajet des aliments dans le tube digestif,
les contractions musculaires ou encore les battements du cœur
seraient impossibles sans vata.
Les qualités de vata sont les suivantes : léger, sec, mobile, subtil,
froid, rugueux, clair et changeant. Ses saveurs associées sont
l’astringence et le salé.
Lorsque vata est équilibré, nous pensons clairement, nous nous déplaçons avec facilité et souplesse. Lorsqu’il est perturbé, nous éprouvons plus de crampes musculaires,
différentes sortes de douleurs et de paralysies, mais aussi des tics, de la peur et de
l’anxiété.
En raison de sa grande légèreté, vata est le dosha qui se déséquilibre le plus facilement.
Si votre dosha principal est vata, vous saisissez rapidement les choses, mais vous les
oubliez tout aussi vite, puisque l’agilité et la curiosité naturelle de votre esprit vous font
passer rapidement d’une idée à l’autre. L’irrégularité est votre maître mot : parfois,
vous avez tout le temps faim et d’autres fois, vous n’y pensez même pas. Comme le
vent, vous passez d’un état à un autre. Vous avez tendance à être plutôt fin et dégingandé, vos yeux sont petits et vifs, vos cheveux secs et emmêlés. Mentalement, vous
êtes très créatif, mais vous êtes rapidement pris d’ennui.
Pitta
[image: ]

Le dosha pitta est principalement composé de l’élément feu et,
dans une moindre mesure, d’eau. Il gouverne principalement les
réactions enzymatiques et hormonales. Sans lui, les processus
métaboliques ne pourraient avoir lieu.
Ses qualités sont : incisif, chaud, liquide, odorant, légèrement
gras et coulant. Pitta est associé aux saveurs piquantes et amères.
Pitta favorise la bonne digestion et l’assimilation non seulement des
aliments, mais aussi des idées. Il régule la faim, la soif et la température corporelle. Le
sens de la vue est aussi imputable à ce dosha.
Lorsque pitta est déséquilibré, vous pouvez être en proie à la jaunisse, la conjonctivite,
la fièvre ou des inflammations.
Si pitta est votre dosha principal, vous avez sans doute un intellect affûté et un appétit
tout aussi vivace. Vous êtes de corpulence moyenne ; vous avez tendance à ne pas prendre
trop de poids et à reperdre facilement les kilos en trop. Vous êtes passionné, enthousiaste et plein de vitalité. Mentalement, vous savez vous concentrer et vous appréciez
généralement étudier. En général, vous avez un bon sens des responsabilités, mais
lorsque vos doshas sont déséquilibrés, vous risquez d’être un peu jusqu’au-boutiste.
Votre peau est sensible au soleil, vous avez des grains de beauté et des taches de rousseur. Vous avez les yeux clairs et le regard fixe. Vos cheveux sont légers et très soyeux,
mais vous devez les laver régulièrement, car ils ont tendance à graisser. Vous avez un
faible pour les produits sucrés et les boissons fraîches qui contribuent à apaiser vos
attributs chauds.
Kapha
[image: ]

Dans le dosha kapha se trouvent les éléments eau et terre à parts
égales. Kapha garde les articulations bien lubrifiées, produit du
liquide céphalo-rachidien et protège les cellules. Il fait briller la
peau. Sa puissance de cohésion permet de maintenir les muscles
et les os ensemble.
Ses qualités sont : dur, brut, collant, aérien, doux, immobile,
lent, lourd, dense, liquide, gras et froid. Les goûts associés sont le
sucré, l’amer et le salé.
Les pathologies liées à kapha sont les œdèmes, le diabète, l’obésité et la lassitude.
Si votre dosha principal est kapha, vous êtes probablement détendu et facile à vivre.
Vous avez des os solides et de bonnes dents. Votre peau est pâle et épaisse, ce qui vous
préserve des rides. Vous êtes sujet à la prise de poids et vous devez lutter contre cela.
En raison de votre tendance à ne pas beaucoup bouger, votre métabolisme est lent, de
même que votre aptitude à digérer les idées et la nourriture. Il vous faut du temps pour
enregistrer les faits, mais une fois qu’ils sont là, ils ne vous quittent plus.
Votre force est légendaire et vous pouvez abattre un travail intense et dur. Par nature,
vous êtes gentil et attachant, mais un excès de kapha peut se traduire par un attachement démesuré et de l’avidité. Vous êtes gourmand de tout ce qui est salé ou sucré.
Les réseaux du corps : les srotas
Notre organisme possède un ensemble complexe de canaux appelés srotas. Ceux-ci
servent notamment à apporter les nutriments aux tissus et à évacuer les déchets. Les
femmes ont des srotas supplémentaires liés à la grossesse. Les praticiens ayurvédiques
accordent une grande importance au fonctionnement des srotas afin de pouvoir réaliser
des diagnostics précis et de choisir le traitement adapté.
Que sont les srotas ?
Les srotas sont en quelque sorte notre tuyauterie interne. La liste suivante décrit la
fonction de chaque srota par ordre traditionnel.
Srota pranavaha
Ce canal est lié au système respiratoire et à certains aspects de la circulation. Son rôle
est de préserver la fonction respiratoire, qui contribue à vitaliser le sang. Son entrée
se situe au niveau du nez et son parcours suit celui des voies respiratoires et de l’arbre
bronchique. Outre le cœur et le tube gastro-intestinal, le siège du pranavaha se trouve
dans le côlon, où l’énergie (la prana) est extraite de la nourriture consommée.
Si ce srota est perturbé, vous avez l’impression d’être épuisé comme après une séance
de sport à jeun, vous vous sentez déshydraté, votre appétit ainsi que vos autres besoins
naturels sont éteints. (Les besoins naturels sont notamment le besoin d’éternuer, de
tousser ou de dormir.)
Srota annavaha
Il s’agit du tube digestif au niveau de l’estomac, de l’œsophage et de la partie gauche du
corps. Son ouverture se situe près de la valvule iléocæcale, à la jonction de l’estomac et
de l’intestin. Ce canal peut être perturbé par une alimentation peu équilibrée ou excessive, à des heures irrégulières.
Srota udakavaha
Ce srota se trouve sur le voile du palais, dans le troisième ventricule cardiaque et dans le
pancréas. Ses ouvertures sont sur le foie et la langue. Ce canal est perturbé par la soif,
la peur, l’excès d’alcool et la chaleur. Les aliments secs en excès, comme le pop-corn
ou les galettes de riz, peuvent aussi détériorer ce canal, tout comme l’ama, les toxines
produites par l’organisme.
Srota rasavaha
Le siège de ce canal se trouve dans l’oreillette droite du cœur et dans tous les vaisseaux
qui y sont reliés. Il transporte le sang et les nutriments vers les cellules et entretient
le système immunitaire. Ses ouvertures se trouvent à la jonction des capillaires. Ce
srota est étroitement lié à l’épiderme ainsi qu’aux systèmes sanguin et lymphatique. Le
stress et une alimentation trop lourde, ou encore les aliments secs et froids, entravent
la circulation dans ce canal.
Srota raktavaha
Ce canal correspond aux systèmes circulatoire et réticuloendothélial. Il opère depuis
la rate et contribue au bon fonctionnement de l’immunité. Ses sièges principaux se
trouvent dans le foie et la rate et, comme le canal rasavaha du point précédent, ses
ouvertures se trouvent à la jonction des capillaires. Le raktavaha fournit du sang à
l’organisme via les artères et les veines. Ces canaux sont déstabilisés lorsque nous
consommons des aliments épicés et irritants comme du piment ou que nous nous
exposons trop au soleil, à la chaleur ou à l’alcool.
Srota mamsavaha
Ce canal est lié aux muscles et siège dans le tissu conjonctif, l’épiderme et les petits
tendons et ligaments. Son ouverture est située dans les couches supérieures de la peau
et il circule dans l’ensemble du système musculaire. Il transporte les fibres musculaires. Le mamsavaha est ébranlé si l’on ne mastique pas convenablement la nourriture,
si l’on s’endort juste après un repas ou si l’on mange des aliments lourds et denses trop
fréquemment.
Srota medavaha
Ce canal est lié à la graisse, c’est-à-dire aux tissus adipeux de l’organisme, et peut se
trouver dans les reins, les glandes surrénales et l’omentum (la graisse située entre les
organes dans l’estomac). Ses ouvertures sont dans les glandes sudoripares et il circule
dans les tissus adipeux sous-cutanés. Ce srota sert à donner de la masse au corps, à
apporter de l’énergie, à lubrifier et à transporter la graisse dans tout l’organisme.
Le medavaha est perturbé par le manque d’exercice physique, le sommeil décalé et les
excès de matières grasses et d’alcool.
Srota ashtivaha
Il correspond au système squelettique et siège dans le bassin, les hanches et le sacrum.
L’ashtivaha apporte soutien et protection, tout en transportant les nutriments nécessaires aux tissus osseux.
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