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    Introduction
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      Hey, les yogini girls (et les filles qui ont envie de bien-être), il est temps de se mettre à l’ayurveda ! Médecine multimillénaire venue d’Inde et sœur du yoga, l’ayurveda vise à rééquilibrer l’ensemble de l’organisme. Celle-ci a la particularité de considérer le bien-être comme une part incontournable de l’équilibre et de la santé. Une bonne idée, qui a amené l’ayurveda à développer des massages cocooning, une cuisine épicée et colorée, des enchaînements de yoga équilibrants et vitalisants, des routines feel good à base de plantes, des rituels de beauté… Des arguments convaincants pour commencer !

       

      Pourquoi s’intéresser à l’ayurveda ? Parce que si cette méthode existe depuis tant d’années, c’est que ça marche ! Grande tendance d’aujourd’hui, elle doit sa longévité à son efficacité. Et depuis tout ce temps, l’ayurveda a été utilisée pour tout : prendre soin de soi au quotidien, adapter son alimentation par rapport à sa constitution, son état de santé, et ses besoins, traiter des pathologies chroniques, donner des soins thérapeutiques… Reposant sur la théorie des énergies vitales, les doshas, l’ayurveda détermine le profil ayurvédique de chacune et vous promet un coaching personnalisé !
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      « Science de la vie » selon son étymologie, l’ayurveda est magique ! Grâce à une nutrition et à des gestes de bien-être adaptés à votre profil, vous retrouverez l’équilibre et l’harmonie body & mind. Mais ça ne s’arrête pas là ! Diététique, méthode énergétique, l’ayurveda vous offrira dans ce cahier des programmes spécial minceur, vitalité ou encore antistress. Et puisque la femme occupe une place centrale en ayurveda, vous apprendrez à écouter votre féminité et à progresser dans votre vie. Recettes yummy, conseils phyto et lifestyle, programme détox saisonnier, séquences yoga… Plein d’idées efficaces pour vous chouchouter tout en étant plus healthy. Et en bonus, des conseils de beauté uniques, car il est bien connu que les Indiennes ont une chevelure de lionne et une peau de rêve.

      De quoi vous donner envie de danser sur des airs de Bollywood ! On commence ;)

    

  




  

  
    Test : L’ayurveda, ça me parle ?

    
      L’ayurveda, c’est tout un univers, avec son langage, sa perception du monde et ses petits rituels. C’est une philosophie qui veut votre bien, qui veut vous chouchouter. Mais êtes-vous prête à vous y plonger ? Êtes-vous ayurvédique friendly ? Mesurez vos affinités par ce petit test !

      
        C’est un beau matin d’été bien chaud, vous vous levez tôt, vers 7 heures :

        ● Vous enfilez un short et vous partez faire un running entre amis. Vous savourerez un café bien mérité en rentrant. Une omelette ou un müesli seraient aussi bienvenus.

        ■ Se lever à 7 heures est tout juste impensable ! Vous optez pour une grasse mat’ et un bon gros petit dej’ avec café, pain, beurre, miel et confiture.

        ◆ Vous préparez quelques fruits et un thé à emporter, puis vous filez à la plage pour un bain matinal. Petit déjeuner sur la plage après la baignade !

        
          [image: Description à venir]

        
      

      
        Il est 15 heures, vous avez eu une journée déjà plutôt dense et difficile, vous cherchez de l’énergie :

        ■ Vous prenez un café et une cigarette ou bien une pâtisserie bien sucrée, histoire de relancer la machine.

        ● Vous optez pour du maté et des amandes.

        ◆ Vous faites 400 respirations du crâne qui brille.
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        Vous vous réveillez un matin d’hiver le nez complètement bouché, un début de rhume assuré :

        ● Vous décidez de ralentir un peu le rythme, d’alléger votre alimentation et de prendre de l’huile essentielle de niaouli ou de ravintsara.

        ■ Vous continuez à manger normalement, voire plus, car vous manquez d’énergie. Si vraiment ça ne passe pas, vous irez voir le docteur.

        ◆ Vous vous nettoyez le nez à l’eau salée avec un neti pot pendant plusieurs jours le matin, et vous optez pour une alimentation à base de soupes épicées.

      

      
        En fin de repas, votre meilleur allié :

        ■ Un café !

        ● Un carré de chocolat !

        ◆ Une tisane cumin-fenouil-coriandre !

      

      
        Dimanche de printemps pluvieux :

        ■ Ça vous donne le cafard. Vous faites la grasse mat’ et vous binge-watchez des séries avec votre chéri toute la journée dans le canapé.

        ● Vous rejoignez des amis pour un brunch et passez l’après-midi à jouer à des jeux de société.

        ◆ Vous décidez d’affronter les éléments. Vous faites une séance de Crossfit avec des amis et, après un bon déjeuner healthy, vous allez au hammam pour vous relaxer et transpirer un peu plus.

      

      
        Le cycle des saisons, pour vous, c’est :

        ◆ Capital. Vous observez les changements de la nature et essayez de comprendre leur impact sur vous, sur votre santé, vos humeurs…

        ● Vous pressentez que ça joue un rôle, vous ressentez le blues hivernal par exemple, mais vous avez du mal à cerner comment vous adapter. Vous suivez les conseils des magazines, c’est bien non ?

        ■ Pas le temps d’y penser, trop occupée !
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          Vous avez une majorité de ◆ :
Vous avez déjà l’ayurveda dans la peau !
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          Vous connaissez sûrement déjà l’ayurveda, vous avez déjà lu un ou deux livres sur la méthode et ses concepts, que vous essayez d’appliquer à votre vie. Vous avez choisi un mode de vie sain. Pour vous, l’alimentation est capitale, pour votre corps mais aussi pour votre esprit. Vous vivez en conscience de vous-même et de votre environnement. Chaque choix est guidé par votre recherche d’équilibre. Bravo !

          Ce cahier va vous accompagner dans votre cheminement, dans votre recherche de bien-être et d’équilibre physique et mental grâce à l’ayurveda. Vous comprendrez mieux votre profil ayurvédique et vous découvrirez de nombreuses idées à incorporer à votre routine, des recettes ayurvédiques secrètes pour vous énergiser ou vous détendre et des exercices de yoga et de respiration. Différents programmes personnalisés vous aideront à appliquer l’ayurveda facilement, pour mincir, booster votre énergie, vous calmer, vous détoxifier, vous retrouver.

        

        
          Vous avez une majorité de ● :
Sans le savoir, vous avez l’intuition de l’ayurveda !
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          Vous êtes déjà attirée par tout le mouvement healthy. Vous adorez vous documenter sur tous ces concepts et vous les expérimentez, toujours en recherche de plus de bien-être. Mais parmi tous ces courants, vous vous sentez parfois un peu perdue, vous avez l’impression de tout mélanger, pour peu de résultats en fin de compte. Vous avez une vie très active et vous avez besoin de soutien pour regagner en vitalité et en énergie.

          Ce cahier est parfait pour vous ! Il va vous permettra de comprendre ce qui est vraiment bon pour vous et de travailler spécifiquement sur vos problématiques. Plus besoin de compiler les méthodes healthy, l’ayurveda répond à tout, qu’il s’agisse de bien-être, de minceur, d’énergie, et même de beauté ou de développement personnel ! Le must : en ayurveda, tout est personnalisé ! Vous allez vous reconnecter à vous-même, comprendre ce qui est vraiment bon pour vous, adopter une alimentation feel good, prendre soin de vous avec des routines, du yoga, des plantes, vous détoxifier… Un maximum de possibilités et de bénéfices !

        

        
          Vous avez une majorité de ■ :
Ayur… quoi ? Vous et l’ayurveda, ça fait deux !
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          Vous êtes du genre à aller vers les extrêmes, que ce soit en sport, en activités, en sorties ou en alimentation. Votre corps comme vos émotions peuvent alors passer à la trappe. Vous avez donc tendance à accumuler les tensions corporelles, les émotions bloquées, les toxines et même les petits kilos. Sur la durée, ce mode de vie déséquilibré, bien qu’addictif, n’est pas tenable. Vous risquez l’épuisement et les soucis de santé.

          Mon cahier Ayurveda est là pour vous aider à adopter un meilleur lifestyle, grâce à des routines et à une alimentation bien-être personnalisées. Il va vous aider à comprendre ce dont vous avez vraiment besoin, vous inviter à prendre le temps de vous arrêter pour réfléchir à vous. Vous avez tout à gagner en intégrant certains de ces tips. Naviguez dans les programmes et essayez ! Doucement mais sûrement, vous pouvez lancer le processus de réinitialisation !

        

      

    

  
  




Chapitre 1

Ayur… quoi ?



La première science médicinale connue…
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C’est il y a très longtemps (– 3 000 avant Jésus-Christ), en Inde, qu’est née l’ayurveda, la première école de médecine connue. Elle était fondée sur la connaissance par l’expérience, la nutrition et les remèdes à base de plantes. Les textes anciens livrent des connaissances très poussées en médecine générale ou en chirurgie notamment. C’est d’ailleurs à Sushruta, auteur du premier recueil ayurvédique fondamental, que l’on doit l’invention de l’opération sous anesthésie !





… et reconnue !
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L’ayurveda est utilisée depuis des millénaires en Inde en tant que médecine et est toujours d’actualité. Elle a su évoluer pour s’adapter à notre époque et elle s’est même propagée dans le monde entier, aux États-Unis, au Brésil, au Mexique, en Asie, en Europe, où on l’apprécie pour sa conception globale de la santé (elle ne sépare pas corps, esprit et « âme ») et ses méthodes douces mais ultra-efficaces pour soigner mais aussi pour entretenir la santé et le bien-être…



L’ayurveda est officiellement reconnue en tant que médecine traditionnelle par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) !









Une science énergétique

Sa conception du monde est très différente de la nôtre : elle se fonde sur une énergie fondamentale originelle appelée Prana et sur les jeux et actions des éléments en nous et autour de nous.


Le Prana, quèsaco ?

Le Prana, ou « énergie primaire » ou « principe de vie », est la force de vie en philosophie ancienne hindoue et védique (origine de toutes les philosophies indiennes). Il s’agit d’une énergie vitale dynamique, d’un flux constant qui circule dans le corps, anime l’esprit et insuffle la conscience, le souffle de vie. Sans Prana, rien ne peut exister. C’est la force créatrice à l’origine des 5 éléments (Espace, Air, Feu, Eau et Terre) et de leurs manifestations matérielles ou subtiles. Elle sous-tend tout ce qui existe.
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Laisser circuler l’énergie !

Le Prana est la vie en nous, l’énergie qui permet à notre corps et à notre esprit de fonctionner. C’est lui qui nous anime. Il relie aussi les organes (comme s’il sous-tendait tout l’organisme), permet les échanges d’informations entre les cellules, il ramène les informations des sens (odorat, goût, vue, toucher, ouïe) à notre compréhension, il fait fonctionner le métabolisme sans que nous en ayons conscience, il permet de penser, de se rappeler, de bouger… Bref, tout est Prana ! Et il circule dans le corps à travers la respiration. C’est pourquoi les yoginis travaillent le pranayama, des exercices de respiration, afin de faire circuler et de concentrer le Prana.







Une méthode body & mind
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En physique et en mathématiques, on parle généralement de l’univers tridimensionnel. En ayurveda, on considère l’être humain sous trois dimensions : le corps (l’aspect purement matériel et physiologique), l’esprit (plus subtil, il se constitue des 5 sens, de la mémoire, de l’intellect mais aussi de l’ego) et l’âme, ou conscience, l’élément le plus éthérique : c’est l’élément divin caché, fait de pur Prana originel.

Comme ces trois dimensions se superposent, avec l’ayurveda on va chercher à soigner le corps mais aussi à équilibrer l’esprit et se rapprocher de l’âme. Nous sommes bien plus que notre enveloppe charnelle, et s’y limiter serait se tronquer d’une partie de soi-même et se desservir !



Le secret de l’efficacité : l’intention !

L’intention est une clé dans le travail ayurvédique ! En effet, « where intention goes, Prana flows ». L’intention insuffle le Prana dans nos actes, leur donnant un sens et décuplant leurs effets. C’est pourquoi l’ayurveda porte autant d’attention aux rituels !









Une technique 100 % personnalisée

L’ayurveda est une science de l’individu. Elle estime que chacun est unique, que chaque personne est un alliage unique de particularités physiologiques et émotionnelles. Chaque solution, chaque traitement sera donc personnalisé. C’est pourquoi l’ayurveda intègre nombre de techniques et d’outils différents, adaptés à chacun !
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À la recherche du prakruti perdu

En ayurveda, on parle de constitution (prakruti). C’est le « set » que nous avons reçu au moment de notre conception. Mais la vie, notre environnement, ce que nous avons vécu nous influencent et nous éloignent de notre constitution de base. Notre état actuel, dévié, s’appelle « vikruti ». Le problème ? Nous sommes toujours un peu déviés, alors que l’idéal est plutôt d’être en accord avec notre constitution de base ! Si l’écart entre notre prakruti et notre vikruti est minime, cela ne pose pas trop de problèmes, mais quand il se creuse, c’est la porte ouverte aux complications et l’origine des maladies. Le but de l’ayurveda est donc toujours de nous ramener à notre constitution originelle.







Les 3 piliers de l’ayurveda

Pour nous chouchouter, nous rendre plus healthy, nous ramener à notre harmonie originelle et corriger notre vikruti, l’ayurveda utilise trois principes fondamentaux : la nutrition, la phytothérapie et le lifestyle. Ceux-ci sont incontournables, quel que soit l’objectif.
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La nutrition

La diététique est le premier pilier de l’ayurveda. Sa conception est unique et très différente de la nôtre. Elle se base sur les saveurs, les textures et sur la nature des aliments. On ne va pas manger en fonction des protéines, des glucides et des lipides, mais en fonction des saveurs, du salé, du sucré, du piquant, du chaud, du froid, du léger, du moelleux. Cette diététique s’intéresse au rituel même du repas. Elle suit les saisons, qui influencent directement le métabolisme. Son principe ? Renforcer la flore intestinale car, comme on le sait grâce aux dernières découvertes, l’équilibre et le fonctionnement optimal de notre ventre, ce deuxième cerveau (voire le premier), sont capitaux pour la santé et pour notre bien-être global.
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Le lifestyle

Le lifestyle, ou la routine, ce sont tous les gestes de la journée. Que ce soient vos activités, votre heure de réveil et de coucher, votre café de 15 heures, vos soirées entre amis, vos habitudes matinales ou de bien-être, ce que vous buvez au réveil, votre training… tout cela influence directement l’équilibre qui doit vous rapprocher de votre état de parfaite santé, votre prakruti. L’ayurveda pense donc à cela et propose un large éventail de conseils et de rituels à incorporer dans le quotidien, qui évoluent en fonction de vous, de vos objectifs mais aussi des saisons : routine d’éveil des 5 sens, séquences de yoga, automassage à l’huile (abhyanga), massage à sec… Objectif feel good !
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La phytothérapie

La phyto ayurvédique est très ancienne et puissante. Sa pharmacopée est vaste, elle utilise des milliers de plantes et intègre aussi des préparations complexes à base de résines, de divers liquides (lait, décoctions, eau, jus, voire… urine !), et même de métaux dans le Nord de l’Inde (distillés 108 fois pour les rendre inoffensifs). Rassurez-vous, vous n’aurez pas à aller jusque-là ! Tout comme en nutrition, plus que sur la composition chimique de la plante, l’accent est mis sur son goût, sur ses attributs, ses actions et sur le bon timing pour la prendre. Nul besoin de plantes exotiques hors de prix et venant du bout du monde : les plantes locales, proches de chez vous, sont tout aussi efficaces et correspondent tout autant aux principes de la phyto ayurvédique. Car tout peut être ayurveda une fois que l’on a compris comment cela fonctionne.







Les 5 raisons de m’y mettre

OK, pour le moment, tout cela paraît un petit peu compliqué, n’est-ce pas ? En réalité, ce n’est pas compliqué, c’est juste différent. Ne vous inquiétez pas, vous ne pourrez pas maîtriser tout de suite le système complet, et c’est normal ! Posez-vous, rassurez-vous et focalisez-vous plutôt sur ce que vous souhaitez. Laissez-vous un peu de temps pour tout digérer. En attendant, rien de tel que de découvrir tout ce que vous promet l’ayurveda pour gonfler votre motivation à bloc !
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Je retrouve mon équilibre en accord avec moi-même !

Fatiguée de vous battre contre vous-même ? De courir et de stresser, de juger votre corps ? Ici, apprenez à vous é-cou-ter ! Comprendre votre fonctionnement à la fois physiologique mais aussi mental vous permettra de répondre à vos besoins profonds, d’être enfin en accord avec vous-même, bien dans vos baskets. Travaillez avec vous au lieu de passer votre temps à lutter et à vous épuiser ! Le but de l’ayurveda est toujours de cultiver l’harmonie, le bien-être et la vitalité !

Objectif : comprendre sa constitution ayurvédique, et l’utiliser pour s’équilibrer.
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Je mincis !

En ayurveda, les rondeurs mal aimées et accumulées ont des origines précises que l’on va traiter avec toute une panoplie d’outils. Le but est de comprendre les causes – souvent un mix émotionnel et métabolique – et de les traiter. L’axe premier reste l’alimentation, avec un travail sur la flore intestinale dans la durée, mais aussi sur le mental, qui est la plupart du temps la source principale de suralimentation. À bon entendeuse !

Objectif : s’alléger dans son corps pour se sentir bien dans sa tête et vice versa !
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Je suis au top de ma forme !

Vous lever en pleine forme sans triple dose de café est votre rêve ? L’ayurveda va l’exaucer ! Plus de fatigue, plus de crash d’énergie dans l’après-midi. Des recettes pour vous booster, des exercices de respiration pour relancer la circulation du Prana, des rituels de massage cocooning pour doper votre amour-propre et votre énergie… Vous allez être en pleine forme ! Vous apprendrez à porter attention à votre vitalité, mais aussi à… savoir quand vous reposer !

Objectif : du peps, du peps, du peps ! Recycler votre énergie pour avoir la pêche sur la durée.




Je me sens bien dans ma tête !

Les émotions bloquées et le stress affectent à la fois le mental et le corps. Les deux étant inextricablement liés, il faut apprendre à travailler sur ces deux plans pour les équilibrer ensemble au travers de rituels feel good, de routines zen et d’une alimentation mind cooling.

Objectif : se sentir bien dans son esprit et dans son cœur !
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J’évolue dans ma vie de femme !

Vous sentir en phase avec vous-même, c’est aussi laisser rayonner votre énergie féminine. Sa capacité de création et son lien avec les autres, avec les éléments et l’univers font de la femme un être extrêmement puissant. Pour vous relier à cette féminité rayonnante, vous apprendrez à décoder vos cycles menstruels et l’énergie qui fluctue, vous cultiverez votre beauté de femme, vous vous connecterez aux autres femmes… Embrasser votre nature de femme se fait à la fois au niveau physique mais aussi émotionnel, en acceptant vos émotions féminines.

Objectif : bright, brilliant & beautiful. Connectez-vous à votre énergie féminine sacrée ainsi qu’aux autres femmes !







L’ayurveda, comment ça marche ?

L’idée de base d’une consultation ayurvédique est d’abord de comprendre son profil, sa nature intrinsèque et unique, son prakruti (voir ici), et aussi d’évaluer où l’on se situe par rapport à cet état. Est-on resté en accord avec notre constitution de base ? Est-ce que notre environnement, notre histoire et notre hygiène de vie nous ont fait dévier ? En fonction de cela, le praticien donne des recommandations en nutrition, en mode de vie, en phyto, en yoga pour corriger le déséquilibre, la déviation… Il prescrit tout ce qui lui semble bénéfique pour revenir au prakruti. Et pour déterminer celui-ci, l’ayurveda utilise les doshas.
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Les doshas, c’est quoi ?

Ce sont les trois principes biologiques qui nous constituent, à partir des 5 éléments : le dosha Vata correspond aux éléments Espace + Air, représentant tout ce qui est mouvement. Par exemple, la respiration est Vata, tout comme la pensée. Une rêveuse aura une constitution de base Vata. Le dosha Pitta, qui correspond aux éléments Feu + Eau, représente tout ce qui est transformation, comme la digestion. C’est le dosha des femmes d’action, ambitieuses et au caractère bien trempé. Le dosha Kapha, qui correspond à Eau + Terre, représente ce qui est structurant et liant, comme les muqueuses, les os, les muscles. Dosha de stabilité, il sera celui des filles calmes et aimantes. Les doshas s’appliquent à tout ! À l’alimentation, à la météo, à la matière comme au caractère… Bizarre ? Pas tant que ça. Lorsqu’on se laisse guider par son intuition, cela paraît assez logique !



Les doshas et les 5 éléments, comment ça s’imbrique ?

La tradition védique conçoit le monde à travers les 5 éléments (Espace, Air, Feu, Eau, Terre).
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