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Éloges
« La Formule Longévité unit avec brio les savoirs de la médecine occidentale et de la sagesse ayurvédique orientale, offrant au lecteur une approche unique et holistique du vieillissement. Forte de son expertise de médecin et de praticienne de l’ayurvéda, la Dre Avanti Kumar-Singh présente ici de précieuses informations et une approche validée par la recherche pour promouvoir la longévité. Ce livre est incontournable pour quiconque souhaite vieillir en pleine forme. »
Dr Mark Hyman
Auteur de Jeune forever, best-seller du New York Times

« La Dre Avanti Kumar-Singh est ma référence incontournable en matière de santé et de bien-être. Ses décennies d’expertise en médecine orientale et occidentale, combinées à son apprentissage permanent des pratiques ayurvédiques au sein de sa famille et de la culture indienne, lui ont permis d’acquérir un savoir considérable. La Formule Longévité est une ressource riche et complète pour des habitudes porteuses de transformation, une source de bienfaits multiples pour chacun d’entre nous. »
Tara Stiles
Cofondatrice de Strala Yoga et auteure de Yoga Cures

« La Formule Longévité vous aidera à vous sentir mieux dès maintenant, et à vivre mieux à tout âge. »
Melissa Urban
Cofondatrice de Whole30 et auteure de The Book of Boundaries, best-seller du New York Times

« La Dre Avanti Kumar-Singh associe magistralement la sagesse ayurvédique ancestrale avec la médecine moderne, et nous montre comment transformer notre santé et favoriser naturellement notre longévité. En suivant les pratiques quotidiennes simples mais efficaces qu’elle présente, vous apprendrez à utiliser l’alimentation comme une médecine et à vivre en harmonie avec la nature. Lisez ce livre et reprenez votre santé en main ! »
Divya Alter
Cheffe ayurvédique, éducatrice culinaire et auteure de What to Eat for How You Feel

« Le livre de la Dre Avanti Kumar-Singh, La Formule Longévité, explore magistralement la manière de combiner la médecine occidentale avec les enseignements ancestraux de l’ayurvéda, et ce d’une manière à la fois accessible et conviviale. Ce livre passionnant présente non seulement le parcours de santé personnel de la Dre Avanti, mais il présente également des suggestions claires, accessibles, raisonnables et réalisables que les lecteurs pourront mettre en œuvre pour prolonger leur espérance de vie en bonne santé. »
Jessica Lederhausen
Chirurgien-dentiste, titulaire d’un master en santé publique, auteure d’Oral
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Avant-propos
Avant que nous n’entreprenions ensemble ce voyage vers la santé et la longévité, j’aimerais évoquer avec vous quelques principes essentiels. Tout d’abord, les pratiques de longévité présentées dans ce livre s’inspirent de l’ayurvéda et du yoga, ce précieux héritage de mes ancêtres. Ces pratiques ont été adaptées à un usage moderne, mais leurs racines sont profondément ancrées dans une sagesse ancestrale. Même si les origines de cette sagesse dépassent le cadre de ce livre, je vous encourage à les explorer, afin que vous puissiez acquérir une compréhension plus approfondie et plus complète des raisons pour lesquelles ces pratiques sont efficaces et ont résisté à l’épreuve du temps.
Par ailleurs, il me faut préciser que toutes les pratiques ne seront pas pertinentes ou utiles pour tous, même si j’ai cherché à les rendre aussi accessibles que possible. De plus, les informations présentées ici ne constituent en aucun cas des conseils médicaux ou de santé. Le contenu de ce livre est uniquement fourni à titre informatif et n’a pas pour objectif de diagnostiquer, traiter, guérir ou prévenir une quelconque affection ou maladie. Veuillez consulter votre médecin avant d’entreprendre une nouvelle démarche ou de mettre en œuvre toute nouvelle pratique.
Enfin, considérant la nature dynamique et évolutive de la recherche scientifique, il est possible qu’entre la rédaction et la publication de cet ouvrage, de nouvelles découvertes aient émergé. Les connaissances et les données présentées ici reflètent les recherches les plus récentes disponibles au moment de sa rédaction. Je me suis efforcée de parvenir à un juste équilibre entre la science moderne et la sagesse ancienne, en intégrant les connaissances des deux mondes, pour vous offrir un guide complet. Cet ouvrage se veut rigoureux tout en étant accessible, informatif et pratique pour en permettre une application concrète. Et même si je pense avoir répondu à tous ces critères, c’est à vous qu’il appartiendra de juger si j’ai atteint mon objectif.


Introduction
Comment en sommes-nous arrivés là ?
Nous sommes plus malades que jamais, tout en vivant plus longtemps que jamais. Cet étrange paradoxe a engendré une crise sanitaire majeure, en particulier dans le monde occidental. On observe une recrudescence des maladies chroniques pourtant évitables, exacerbée par la pandémie de COVID-19 qui s’est éternisée. Et tout cela n’est pas sans conséquence.
En vieillissant, nous avons tendance à multiplier nos visites chez le médecin et aux urgences, et nous avons plus souvent besoin d’ordonnances, de séjours à l’hôpital et de rééducation après la sortie. Un Nord-Américain sur six souffre d’une maladie chronique, définie par les centres pour le contrôle et la prévention des maladies (CDC) comme une affection d’une durée égale ou supérieure à un an, limitant les activités de la vie quotidienne et/ou nécessitant des soins médicaux continus1. Selon le National Council on Aging (Conseil national sur le vieillissement), 80 % des adultes de plus de 65 ans souffrent d’au moins une maladie chronique, et 68 % en ont deux ou plus2. D’ici 2027, les dépenses nationales de santé aux États-Unis devraient atteindre 19,4 % du PIB (6 000 milliards de dollars), en grande partie en raison du vieillissement de la population et des pathologies liées à l’âge3.
Une refonte de notre approche est nécessaire.
Même si, collectivement, nous vivons plus longtemps, nous ne restons pas en bonne santé aussi longtemps. Et contrairement à ce que vous avez peut-être pu croire, il existe une différence entre durée de vie et durée de vie en bonne santé. La durée de vie correspond au temps pendant lequel vous restez en vie, tandis que la durée de vie en bonne santé désigne la période de votre vie que vous passez en bonne santé. Avec les bons outils, votre durée de vie en bonne santé ne devrait jamais s’interrompre, quel que soit votre âge. Il est possible de vivre longtemps et de manière dynamique et fonctionnelle jusqu’à un âge avancé. Cela se produit lorsque votre durée de vie en bonne santé est égale à votre espérance de vie.
Dans le monde occidental, le vieillissement est synonyme de détérioration, qu’il s’agisse de la perte de nos facultés physiques et mentales, de notre importance dans nos fonctions professionnelles et personnelles, ou du soutien que nous pouvons apporter à notre famille et à notre communauté. En vieillissant, nous avons tendance à perdre notre raison d’être en tant que citoyens, passant nos journées à avaler des cachets, à vivre en maison de retraite et à devenir de plus en plus malades en attendant l’inévitable fin. La qualité de vie que nous espérions obtenir en « travaillant si dur » ne semble jamais être au rendez-vous. C’est pourquoi, dans les sociétés occidentales, beaucoup de personnes âgées ont le sentiment d’avoir été dupées, mais elles n’ont plus la force ou la santé nécessaire pour réagir.
Cependant, d’un point de vue oriental, les personnes âgées continuent de mener une vie active tout en vieillissant, même si elles sont un peu plus lentes ou un peu plus faibles. Le vieillissement n’est pas à craindre, mais plutôt à accueillir à bras ouverts. Les seniors restent des figures importantes au sein de leurs communautés et de leurs familles, et les plus jeunes les consultent pour bénéficier de leurs conseils et de leur sagesse. Ainsi, ils conservent un but dans la vie, ils vivent souvent en groupe et consacrent leur temps à rechercher le bien-être plutôt qu’à se focaliser sur ce qui ne va pas.
Ce n’est un secret pour personne qu’il existe une grande différence entre la médecine occidentale et la médecine orientale, or j’ai eu la chance de les expérimenter toutes deux en tant que médecin urgentiste et praticienne du système de soins de mes ancêtres. Au lieu de n’en choisir qu’une, j’ai choisi d’embrasser les deux, afin de bâtir un pont entre elles pour cultiver une santé durable et radieuse. Et tout a commencé pour moi par cette discipline ancestrale qu’on appelle l’« ayurvéda ».
Qu’est-ce que l’ayurvéda ?
Remontant à plus de cinq millénaires, l’ayurvéda est considéré comme l’une des plus anciennes méthodes de guérison. Il a été mentionné pour la première fois en Inde dans des textes védiques, en 3000 avant notre ère. Le principe de l’ayurvéda – que l’on traduit par « science de la vie » ou « connaissance de la longévité » – repose sur l’idée que nous ne sommes pas séparés de la nature, mais qu’au contraire, nous sommes un microcosme à l’image du macrocosme. Comme il contient les racines de nombreux autres systèmes de guérison, y compris la médecine traditionnelle chinoise et la médecine occidentale, l’ayurvéda est considéré par beaucoup comme la « mère de toutes les guérisons ».
Et bien qu’il existe depuis des siècles, beaucoup d’entre nous ignorent ses nombreux bienfaits pour la longévité et sur la santé. De nos jours, nous nous basons souvent sur des données et des études scientifiques pour savoir comment soulager nos symptômes et faire reculer la maladie. Mais que se passerait-il si nous commencions également à nous tourner vers l’expérience humaine collective pour nous guider vers la guérison et l’amélioration de notre état général de santé ?
Contrairement à d’autres approches, l’ayurvéda nous montre comment vivre en harmonie avec les rythmes quotidiens et saisonniers de la nature, comment utiliser les aliments comme remèdes et comment augmenter le flux d’énergie vitale (prana), afin d’équilibrer nos symptômes par des approches médicales, naturopathiques et empiriques. C’est une vérité universelle et collective transmise depuis des milliers d’années, qui fait partie intégrante de notre essence et de notre humanité, qu’elle soit utilisée intentionnellement ou non. Contrairement à ce que beaucoup de gens croient, l’ayurvéda ne va pas à l’encontre de la médecine occidentale. De fait, comme il est holistique, l’ayurvéda accueille favorablement l’intégration de médicaments, de procédures et d’interventions chirurgicales lorsqu’ils sont bénéfiques pour le patient. De plus, l’ayurvéda n’est pas synonyme de médecine naturelle, alternative ou complémentaire. Il peut avoir recours à de tels traitements, mais il utilise également des traitements conventionnels.
En 2017, le prix Nobel a été décerné à des scientifiques pour leurs recherches sur la médecine circadienne, dont les principes sont énoncés dans l’horloge ayurvédique qui détaille la manière de vivre en synchronicité avec la nature (chapitre 8). Des indications de la « connexion intestin-cerveau » ont également été reproduites dans des dizaines d’études, validant scientifiquement que la digestion est bel et bien le siège de la santé (nous y reviendrons plus tard). Quant aux outils du yoga, ils sont peut-être les remèdes ayurvédiques les plus étudiés et les mieux acceptés dans la médecine occidentale d’aujourd’hui. Il existe des preuves indéniables des effets curatifs de la respiration, ainsi que des postures et de la méditation sur quasiment tous les systèmes du corps et de l’esprit humains, et l’ayurvéda a recensé ces bienfaits depuis des millénaires.

L’ayurvéda, une voie de connexion
Si je vous demandais ce qu’est la nature, vous me répondriez probablement que c’est le soleil, la lune, les plantes, les arbres, les lacs, les océans, les animaux et les insectes, n’est-ce pas ? Et vous auriez raison : la nature, c’est tout cela. Mais si je vous disais que nous, les êtres humains, nous sommes aussi la nature ? Dans l’ayurvéda, la nature est tout ce qui est extérieur à nous, mais elle est aussi nous. Nous ne faisons qu’un avec la nature tout entière au niveau le plus fondamental, car nous sommes constitués des mêmes matières premières : les cinq éléments – espace, air, feu, eau et terre – en différentes combinaisons. En d’autres termes, nous, les êtres humains, nous sommes un microcosme du macrocosme de la nature.
LE SAVIEZ-VOUS ?
Lorsque nous nous connectons à la nature, nous nous connectons en réalité à la pulsation – ou résonance – de la Terre qui a été découverte par le physicien Winfried Schumann en 1952. La résonance de Schumann, dont la fréquence est de 7,83 hertz, est exactement la même que celle des ondes alpha émises par le cerveau humain. En état alpha, nous sommes plus détendus, et notre physiologie s’équilibre. À l’inverse, une diminution du temps passé en état alpha provoque déséquilibre, stress et anxiété, ce qui affaiblit le système immunitaire. Ce lien entre le « pouls » de la Terre et les humains a été confirmé vingt ans plus tard par une étude de Rutger Wever. Wever a étudié ce qui se produisait lorsque des sujets étaient isolés du reste du monde dans un bunker souterrain pendant quatre semaines et empêchés de recevoir la fréquence naturelle de 7,83 hertz de la Terre. Au fil du temps, ils ont développé des maux de tête et une détresse émotionnelle. Cependant, leurs symptômes ont disparu lorsque Wever a réintroduit la fréquence de Schumann dans leur environnement grâce à un émetteur artificiel réglé sur 7,83 hertz4. En substance, lorsque nous sommes connectés au pouls de la nature, notre santé s’en trouve renforcée.


Malheureusement, beaucoup d’entre nous ont perdu leur connexion avec la nature et, par conséquent, leur santé. Nombre d’entre nous partent travailler tôt le matin, alors qu’il fait encore nuit, et rentrent tard le soir, à nouveau dans l’obscurité, sans jamais voir la lumière du jour. Nous avons le regard fixé sur nos téléphones et nos écrans tout au long de la journée, jusqu’à devenir intoxiqués par la lumière bleue, ce qui déclenche la sécrétion de mauvaises hormones – c’est-à-dire celles libérées au mauvais moment et pour de mauvaises raisons – et empêche notre corps de fonctionner correctement. Nous mangeons des fraises et des myrtilles en hiver, après les avoir congelées en été. Nous consommons des mangues qui ne poussent pas là où nous vivons, et qui sont transportées par avion jusqu’à nos épiceries. Nous cuisinons au micro-ondes et pour gagner du temps, nous consommons des aliments transformés, conservés dans des boîtes ou des emballages. Nous montons des escaliers mécaniques et nous marchons sur des tapis roulants pour faire de l’exercice. La liste est longue. Nos journées ont été conçues autour de la technologie et du confort, censés améliorer nos vies, mais qui ont au contraire détruit notre santé. Tout cela parce que nous avons perdu notre connexion avec la nature.
L’une des clés de la guérison par l’ayurvéda est de maintenir notre lien avec la nature et de vivre en harmonie avec les rythmes quotidiens et saisonniers créés par le mouvement de la Terre par rapport au Soleil – des rythmes de la nature créés par la nature. Lorsque nous nous levons, dormons, mangeons, jouons et travaillons en harmonie avec la lumière du jour, l’obscurité de la nuit et l’alternance des saisons, nous sommes connectés à ce qui nous entoure – le soleil et la lune, les plantes et les arbres, les lacs et les océans, les animaux et les insectes… la nature tout entière.
Lorsque nous ne vivons pas en harmonie avec la nature, nous passons d’une surcharge toxinique à des symptômes, puis à des maladies et, finalement, à des pathologies chroniques. Pour l’ayurvéda, le chemin de la santé à la maladie n’est pas rectiligne, mais plutôt une progression en six étapes qui s’inscrivent dans un continuum : santé et maladie ne sont pas des concepts totalement noirs ou totalement blancs, mais présentent de nombreuses nuances de gris.
Le chemin de la santé à la maladie commence par l’accumulation de toxines (ama). Lorsque ces dernières envahissent l’organisme, des symptômes se manifestent. Ils peuvent être légers et non spécifiques, comme « ne pas se sentir bien », ou plus spécifiques, tels que de l’anxiété, une dépression, des troubles gastro-intestinaux (GI), une prise de poids, des maux de tête, une congestion des sinus, des douleurs articulaires, etc. Si nous corrigeons le tir et que nous nous efforçons de réduire la charge toxique à ce stade du processus, nous pouvons éviter l’évolution vers les maladies et les affections chroniques. En fin de compte, le cheminement en ayurvéda est la pratique quotidienne de la correction du tir entre l’élimination des toxines, source de santé, et l’accumulation de toxines, source de maladie.
L’ayurvéda combine les cinq éléments de la nature en trois énergies (doshas). L’espace et l’air se combinent pour créer Vata, l’énergie axée sur le mouvement. Le feu et l’eau se combinent pour créer Pitta, l’énergie de la transformation. Et enfin, l’eau et la terre se combinent pour créer Kapha, l’énergie de la structure. Chacune de ces énergies remplit une fonction primaire corrélée avec les éléments qui se combinent pour la créer. Ces trois doshas sont la manière dont un praticien ayurvédique traditionnel (vaidya) évalue un patient, afin de lui recommander des moyens de remédier aux déséquilibres qui se manifestent sous forme de symptômes.
Je précise ce point, car beaucoup de mes étudiants me disent avoir passé les tests des doshas, mais ils ignorent comment utiliser les informations ainsi obtenues. Si vous n’avez pas encore passé de test des doshas, résistez à la tentation. Et si vous en avez déjà passé un, ignorez les résultats pour le moment. Dans le présent ouvrage, j’ai volontairement présenté ces concepts de manière plus accessible et utile, en mettant l’accent sur les qualités plutôt que sur les doshas eux-mêmes, car c’est en comprenant ces qualités que l’on guérit avec l’ayurvéda (plus d’informations à ce sujet au chapitre 4).
Mais alors, quel est le rapport avec la longévité ? J’y viens, c’est promis.
J’ai consacré toute ma vie à l’art et à la science de la guérison, tout d’abord comme médecin occidentale, puis en renouant avec mes racines en tant que praticienne ayurvédique. Bien qu’ayant déjà écrit un livre sur l’ayurvéda, j’ai commencé à envisager d’écrire ce livre sur la longévité à l’approche de mon cinquantième anniversaire. Je réfléchissais à la vie que j’avais vécue jusque-là : le parcours professionnel que j’avais choisi, le cabinet que j’avais fondé, le livre que j’avais écrit, le podcast que j’avais créé, la famille que j’avais formée, les amis que je m’étais faits, les relations que j’avais entretenues, les lieux que j’avais visités, les expériences que j’avais vécues ; et j’avais hâte d’entrer dans la prochaine étape, ou plutôt dans l’ère suivante, de ma vie.
Quatre mois après avoir commencé à écrire ce livre, j’ai senti un petit nodule dans mon sein droit. Aucun autre signe ni symptôme. Je me suis dit qu’il ne s’agissait que d’un kyste, car j’avais des antécédents de seins fibrokystiques depuis le début de la vingtaine. Lors de ma mammographie de routine, je n’ai pas été alarmée lorsque le radiologue m’a annoncé qu’il voulait faire une échographie mammaire, car c’était le genre de procédure auquel mon tissu mammaire « dense » avait déjà été soumis à diverses reprises. Toutefois, lorsque le radiologue a commencé à prendre plus d’images et de mesures que d’habitude pendant l’échographie, j’ai senti une sourde inquiétude m’envahir, car je savais qu’il avait détecté quelque chose d’anormal.
Deux jours plus tard, j’ai subi deux biopsies au sein droit et une autre à l’aisselle droite. Une semaine plus tard, je consultais un oncologue conventionnel, un oncologue intégratif et un chirurgien du sein. À mon grand désarroi, on m’a diagnostiqué un cancer du sein, et soudain, toutes mes croyances ont été remises en question. Comment, moi qui pratiquais la médecine intégrative, qui disposais de tant d’outils de guérison, qui avais vécu selon les principes présentés dans ce livre, ai-je pu recevoir un diagnostic de cancer du sein ?
Je n’ai jamais fumé, je bois très peu, je suis végétarienne et je gère bien mon stress. Je n’ai aucun antécédent familial ni aucun facteur génétique de cancer du sein. Ce diagnostic inattendu a tout bouleversé dans mon monde. J’étais désorientée, effrayée et terrassée par tout ce que le mot cancer implique. Par tout ce que nous lui attribuons. Par tout ce qu’il signifie dans notre monde occidental. Au lieu de paniquer, je me suis calmée et je me suis demandé ce que mon corps tentait de me dire. Avais-je été tellement occupée à construire une vie et une famille, à écrire, à enseigner, à soigner et à avancer, avancer, avancer, que j’avais cessé de prêter attention à ma guérison ? Avais-je par inadvertance cessé de me connecter à la nature et à moi-même ?
En passant ma vie en revue, je me suis rendu compte que, même si j’avais intégré des outils sains, je vivais dans une ville polluée qui ne me permettait pas souvent de me connecter à la nature au quotidien. J’avais une charge toxique accrue, un emploi du temps surchargé et plus de stress que je n’aurais probablement voulu l’admettre. J’éprouvais des émotions que je n’avais jamais affrontées : la colère et la solitude de mon enfance, l’anxiété et la peur liées aux problèmes de santé pendant l’adolescence de mes enfants aujourd’hui adultes, ainsi qu’une profonde tristesse provoquée par la perte de ma chienne adorée, Mia, quatre mois seulement avant mon diagnostic. En construisant ma vie épanouie, j’avais laissé échapper certains principes que je sais pourtant être vrais.
J’ai réfléchi à la progression de la santé vers la maladie enseignée par l’ayurvéda ; peut-être que l’élimination des toxines par ma méditation quotidienne, une alimentation saine et un travail profondément enrichissant n’avaient pas suffi à compenser l’accumulation de toxines engendrée par mon environnement, mon emploi du temps, mon stress et mes émotions non digérées. Quelles qu’en soient les raisons, ce diagnostic m’a rappelé qu’il me fallait revenir à mes racines, à ce que je connais, et guérir mon corps et mon esprit.
Tout d’abord, j’ai décidé de tout éliminer de mon agenda : événements sociaux, consultations de patients, ateliers pour étudiants, enregistrements de podcasts et même l’écriture du livre que vous tenez entre vos mains. Durant près de six semaines, j’ai tout arrêté pour me concentrer exclusivement sur le traitement et la guérison. Cependant, en arrêtant tout, je me suis rendu compte que j’interrompais aussi le cours de ma vie. J’avais cessé de bouger avec la vie et j’avais interrompu le flux de prana, cette énergie vitale constamment en mouvement et en perpétuelle création qui nous imprègne tous. Le prana est comme une rivière : si elle se trouve bloquée, elle creuse de nouvelles voies pour continuer à avancer. Si on la laisse couler librement, elle emporte ce qui est inutile et apporte eau et nutriments à ce qui, en revanche, est utile. Lorsque nous évoluons avec la nature, nous évoluons avec la vie. Il est impératif que nous nous laissions aller avec l’énergie vitale qui est en nous et qui veut circuler à travers nous. C’est ce qui crée la santé. Car toute vie est un chemin de guérison.
La longévité exige ce mouvement : le mouvement de notre corps physique, le mouvement de nos pensées, le mouvement et l’évolution de notre âme. La longévité exige aussi une connexion : la connexion à la nature, à nous-mêmes, aux autres, à une puissance supérieure, à l’énergie vitale universelle, le prana. Les secrets de la longévité sont en réalité évidents lorsqu’on se tourne vers des méthodes de guérison ancestrales telles que l’ayurvéda.
C’est ce que ce livre va vous enseigner. Au-delà de la science de la longévité et des mécanismes du vieillissement, vous apprendrez à mobiliser la force vitale en vous pour instaurer la santé et vivre mieux plus longtemps. Il m’aura fallu un diagnostic de cancer pour me rappeler à quel point le corps est magnifique et que nous avons tous la capacité de guérir, qu’il s’agisse de maux d’estomac ou d’une maladie.
Au moment où j’écris ces lignes, je suis encore en traitement, mais je suis convaincue que j’apprends et réapprends ce dont j’ai besoin pour vivre une vie plus longue, meilleure et en meilleure santé et que si je reviens à ce que je sais – je suis la nature –, la guérison viendra.
Je vous souhaite qu’elle vienne pour vous aussi.




Partie I
Qu’est-ce que la longévité ?

1.
La Formule Longévité
La quête de l’éternelle jeunesse est vieille comme le monde et fait l’objet de mythes et de légendes dans toutes les cultures et sur tous les continents. C’est pourquoi les explorateurs ont sillonné les contrées à la recherche d’une insaisissable « fontaine de Jouvence » qui offrirait un élixir magique d’eau curative capable de guérir les maladies et d’inverser les outrages du temps sur le corps. Bien que personne n’ait jamais trouvé la fontaine de Jouvence capable de stopper le vieillissement chronologique, la médecine moderne a découvert des mécanismes permettant de ralentir le vieillissement physiologique.
Le vieillissement chronologique est un processus régulier qui se mesure en années : chaque douze mois, nous vieillissons d’un an, que nous le voulions ou non. Mais les changements physiques que nous observons dans le miroir sont le résultat de changements physiologiques sous-jacents : des cheveux gris dus à une diminution de la production de pigments dans les follicules pileux, des rides dues à une diminution de l’élasticité de la peau et une diminution de la stature due à une baisse de la densité osseuse. La bonne nouvelle, c’est que le vieillissement physiologique est un processus irrégulier qui peut s’accélérer ou ralentir, et ce principalement en fonction d’un facteur : l’accumulation de dommages cellulaires. Si l’on ralentit l’accumulation de dommages, on ralentit le vieillissement. Mais comment ralentir cette accumulation ? En réalité, c’est assez simple : il faut augmenter la régénération cellulaire et réduire l’inflammation.
La Formule Longévité, ma méthode en deux étapes pour vivre mieux et plus longtemps, vise à améliorer la régénération cellulaire et à réduire l’inflammation, afin de prévenir l’épuisement des tissus du corps. Elle permet de vivre de façon dynamique en vieillissant, grâce à la mise en œuvre des pratiques, des outils et des remèdes de l’ayurvéda.
Avant d’aborder le « comment » de cette méthode, revenons en arrière et permettez-moi d’expliquer pourquoi j’ai développé cette formule. Mon grand-père, mon Babaji, a vécu jusqu’à l’âge de 89 ans. Lorsqu’il est mort, il ne prenait aucun médicament et ne souffrait d’aucune maladie chronique. Il est décédé des complications d’une chute survenue un an plus tôt lors de sa promenade matinale habituelle de huit kilomètres. Jusqu’à la fin, Babaji est resté lucide et vif d’esprit et de corps. Je crois qu’il avait décidé qu’il était temps pour lui de partir. Il savait qu’il avait vécu une vie sans douleur, qu’il avait une mémoire vive, qu’il était capable de faire la plupart des choses par lui-même et qu’il était entouré d’une famille et d’amis qui l’aimaient.
À l’approche de la cinquantaine, j’ai souvent pensé à Babaji en réfléchissant aux cinq premières décennies de ma vie et en considérant celles à venir – tout ce que je voulais encore accomplir, la trace que je souhaitais laisser dans ce monde et comment je voulais me sentir physiquement et mentalement. J’ai repensé à tout ce que je le regardais faire quand j’étais plus jeune, alors qu’il avait probablement la cinquantaine, l’âge que j’ai maintenant. Je me suis souvenue de sa routine quotidienne qui commençait à l’aube. Il se réveillait à 5 heures du matin, se rinçait les yeux, le nez et la bouche, buvait de l’eau, puis prenait un bain. Après cela, il s’asseyait, enveloppé dans une serviette, les jambes croisées sur le sol devant son autel, pour prier et méditer pendant trente minutes. Il sortait ensuite de sa chambre, habillé pour la journée, prenait une tasse de chaï et partait ainsi chaque matin faire sa promenade quotidienne. À son retour, il se mettait au travail, et il terminait sa journée à 15 heures.
Ses routines étaient intégrées dans sa journée. Il prenait son déjeuner à 11 h 30, son chaï de l’après-midi à 15 h 30 et son dîner à 18 heures. Babaji était végétarien, il ne mangeait jamais de restes et ne mangeait que de petites portions de produits de saison. La plupart des après-midi, il prenait le chaï avec un membre de sa famille ou un ami venu lui rendre visite. Le week-end, il y avait des allées et venues constantes de parents et d’amis. Mon grand-père était entouré d’une communauté solide dans laquelle on le consultait pour sa sagesse et ses conseils sur tous les sujets, importants ou secondaires. Même mon père, alors qu’il vivait à l’autre bout du monde, aux États-Unis, l’appelait régulièrement pour solliciter ses conseils.
Babaji a été ma source d’inspiration lorsque j’ai décidé de changer de voie dans ma carrière médicale, quittant la médecine occidentale qui m’avait été enseignée pour revenir à celle avec laquelle j’avais grandi : l’ayurvéda. À cette époque, je poursuivais ma formation médicale et je jonglais avec les rôles d’épouse, de mère, de fille et de médecin, et ma santé en pâtissait énormément. Je souffrais de douleurs chroniques au dos, d’une fasciite plantaire aux deux pieds, de neuf kilos en trop, de maux de tête et d’estomac quotidiens, de constipation, d’anxiété et de dépression. Je me suis rendu compte qu’à 32 ans, j’étais plus malade que mon grand-père ne l’avait été à 89. J’ai réalisé que j’étais déconnectée de tout et de tous dans ma vie. Et surtout, j’ai réalisé que j’étais déconnectée de moi-même. J’avais de nombreux exemples de membres de ma famille qui vieillissaient avec grâce et vitalité tout autour de moi. Ma mère, mon père, mes tantes et mes oncles – tous âgés de plus de 70 ou 80 ans – n’avaient pas de problèmes de santé chroniques, étaient actifs et vivaient de manière autonome.
C’est ainsi que la question est devenue : que font-ils pour vieillir de cette manière ? Qu’a fait mon grand-père pour vieillir avec une telle vitalité ? Je me suis mise à lire les anciens textes ayurvédiques, à me plonger dans les études scientifiques et à examiner les mécanismes du vieillissement à travers le prisme ayurvédique. J’ai commencé à réfléchir aux corrélations entre les découvertes de la médecine moderne et les connaissances millénaires des systèmes de guérison anciens. Et j’ai découvert que la solution pour vieillir avec grâce et vitalité n’est pas compliquée. La réponse réside dans la Formule Longévité : accélérer la régénération cellulaire et réduire l’inflammation pour régénérer les tissus du corps. Faites cela, et vous vivrez pleinement en vieillissant.
Formule Longévité = ↑ Réparation cellulaire + ↓ Inflammation

Avant de poursuivre, il nous faut définir ce qu’est la longévité et en quoi elle diffère de l’antivieillissement, un terme omniprésent dans notre société : sur les produits, dans les publicités et sur les panneaux d’affichage. Ce terme est intrinsèquement négatif, laissant entendre que nous devrions faire barrage au vieillissement. Antivieillissement signifie littéralement « conçu pour empêcher le vieillissement », ce qui est physiquement impossible. Pour beaucoup d’entre nous, ce terme évoque des images de notre jeunesse, lorsque nos cheveux étaient moins gris et notre peau moins ridée. Malheureusement, nous ne pouvons pas remonter le temps ni même l’arrêter, même si nous le souhaitons ardemment… et malgré tous les discours du monde qui nous entoure.
Ce qui est intéressant dans le terme antivieillissement, c’est qu’il suggère que le vieillissement serait une maladie dont on peut traiter les symptômes. Or c’est tout simplement faux. Le vieillissement est un processus naturel auquel sont soumis tous les êtres vivants. Il est vrai que les mécanismes moléculaires impliqués dans le vieillissement physiologique sont liés à la plupart des pathologies chroniques, comme la maladie d’Alzheimer, le cancer et les maladies cardiaques. Mais ce ne sont pas des symptômes du vieillissement, ce sont des maladies associées au vieillissement. Il s’agit là d’une distinction essentielle, qui nous permet d’envisager le vieillissement sous un angle différent.
En revanche, la longévité se définit comme une « longue vie », et c’est quelque chose que nous pouvons atteindre. Mais la longévité ne se limite pas à vivre plus longtemps. Il s’agit de vivre en pleine forme tout en vieillissant. Il s’agit d’augmenter notre espérance de vie en bonne santé, afin de vivre plus longtemps avec dynamisme, souplesse et indépendance. Alors, plutôt que de se concentrer sur un objectif inaccessible, pourquoi ne pas se tourner vers quelque chose d’atteignable, de positif, qui peut améliorer notre qualité de vie le plus longtemps possible ? Après tout, à quoi bon vivre plus longtemps si on ne peut pas en profiter ?
À mesure que les cellules vieillissent, elles perdent leur capacité de fonctionnement et meurent. Dans certains cas, leur mort est programmée par un processus appelé « apoptose », dans d’autres cas, elle est déterminée par les gènes, et parfois, elles se détériorent simplement parce qu’elles sont exposées aux sous-produits de la production d’énergie de l’organisme. Ces mécanismes moléculaires du vieillissement endommagent les cellules et, lorsque ces dommages s’accumulent, ils provoquent une inflammation qui entraîne un épuisement tissulaire. Nous ne pouvons pas contrôler les deux premières causes de mort cellulaire, mais nous pouvons influencer l’accumulation des dommages. C’est là qu’intervient la Formule Longévité.
Par exemple, à l’instar d’une voiture qui produit des gaz d’échappement en brûlant de l’essence pour fonctionner, notre corps crée des sous-produits lorsqu’il transforme les aliments en énergie. Ces sous-produits internes, ainsi que les toxines externes de notre environnement, telles que les polluants chimiques et les métaux lourds, causent des dommages aux cellules sous forme d’inflammation, de stress oxydatif et de lésions de l’ADN.
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