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



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


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



PREMIÈRE PARTIE – LES PRINCIPES DE L’AYURVÉDA

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

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

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

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


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

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

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

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

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


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

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



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

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

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

	Le caractère fondamental de toute matière sur la Terre (Gunas) ;
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Figure 2 : La théorie de la Création
LA THÉORIE DE LA CRÉATION (SRISTI UTPATTI)
La théorie ayurvédique de la création explique comment les éléments (Mahabhutas) ont été formés et comment, à leur tour, ils formèrent la Terre et toutes les entités organiques et non organiques qui y vivent. Cette théorie est la base pratique de l’Ayurvéda. Il y a cinq éléments (panca mahabhutas) : Terre – Eau – Feu – Air et Éther. Au départ, cela peut apparaître ésotérique ou irrationnel mais la théorie n’est pas compliquée et elle est complètement logique.
 
La création de l’univers enveloppa en premier l’âme universelle ou la pure conscience (purusa) et la matière cosmique (prakriti) se combinant pour former l’intelligence (buddhi tattva). Initialement, Prakriti est inerte et est composée de trois qualités non évidentes (gunas) : la vertu (sattva), la passion (rajas) et l’ignorance (tamas). Toute la substance nécessaire à la création est présente dans Prakriti mais ne peut pas se manifester sans contact venant de Purusa. Une fois leur combinaison effectuée, une réaction commence dans les trois gunas : l’intelligence (buddhitattva) puis l’ego (ahamkara) sont créés.
 
L’intelligence et l’ego sont un produit des trois gunas, provenant ainsi des états sattvique, rajasique ou tamasique. Les trois types d’Ego se combinent les uns aux autres pour former le mental (manas), les cinq sens d’acquisition de la connaissance (jnanendriya), les cinq sens (karmendriya) et les cinq éléments non manifestés (tanmatras). Les cinq tanmatras sont l’énergie ou les « graines » des cinq éléments physiques (Panca mahabhutas).
 
Certains livres ayurvédiques décrivent successivement le développement des éléments comme une chaîne de réactions naturelles, selon la manifestation des éléments décrits dans le traité : Traitreya Upanishad. Provenant de l’Ame Universelle ou de la conscience pure (purusa), de simples vibrations sonores « aum » créèrent l’éther (Akasa). Une fois l’espace (éther) créé, il commença à tournoyer et à bouger. Cette activité créa l’élément air (vayu). La friction entre l’air et l’éther généra la chaleur. L’énergie de la chaleur s’intensifia et le feu (agni) fut créé.
 
Comme la chaleur s’intensifia, une partie de Akasa « éther » et Vayu « air » se mêlèrent et se combinèrent ou devinrent liquides. Ceci créa l’élément eau (Jala). Une fois l’eau apparue sur terre, une partie fut mêlée aux éléments éther/akasa, air/vayu et feu/agni, se solidifia créant la terre/prithivi. Donc, de l’éther (Akasa), tous les autres éléments furent générés ainsi que la terre, tout ce qui la composait et tout l’univers environnant.
 
Sur le plan humain, les cinq éléments constituent les trois énergies biologiques de base représentées dans notre nature physique et psychologique. Celles-ci sont connues en tant que doshas et identifiées sous les termes de vata, pitta et kapha. Comme notre intelligence et notre ego sont les produits des trois gunas, ils peuvent être sattvique, rajasique ou tamasique. Ces termes et concepts peuvent paraître complexes ; aussi sont-ils détaillés avec précision plus loin. Les concepts relatifs à la santé : les cinq éléments (panca mahabhutas) les sens (indriya), les énergies biologiques (doshas) et les qualités (gunas) sont expliqués plus en détail ci-dessous.
LES CINQ ÉLÉMENTS – PANCA MAHABHUTAS
La terre et toute chose qui la compose, est le produit des différentes combinaisons des cinq éléments basiques : terre, eau, feu, air et éther. Il faut remarquer que les noms de ces éléments sont réellement des catégories représentatives. Tout ce que l’on trouve sur terre peut être classé dans l’une de ces cinq catégories selon ses caractéristiques innées. Le terme « élément » n’est pas utilisé en tant que nom ou label pour chacun des éléments naturels, ainsi que la liste de la revue scientifique moderne l’entend.
 
Tout comme les chimistes et les physiciens utilisent des termes techniques spécifiques pour classer la matière, l’Ayurvéda utilise les caractéristiques des cinq éléments (panca mahabhutas) pour identifier des objets variés. Si quelque chose est classée comme « feu », cela ne signifie pas que ce soit littéralement du feu. Cela veut dire que l’objet manifeste les caractéristiques du feu comme la combustion, la chaleur et ainsi de suite. De la même manière, si un article est classé « eau ou terre », cela veut dire qu’il est humide, froid et visqueux, ou lourd, solide et ferme.
 
En Ayurvéda, le lieu permettant de déterminer les éléments qui nous environnent n’est pas un laboratoire de science, mais le corps humain. Nous utilisons nos sens de l’ouïe, du goût, du toucher, de la vue et de l’odorat pour identifier les éléments environnants et leurs qualités. La théorie « Panca mahabhutas » peut paraître simple mais c’est vraiment une méthode de classification très sophistiquée, non seulement de tous les objets que l’on trouve sur terre mais également de ses cycles naturels comme les jours, les saisons et la vie elle-même. C’est parce que les éléments prédominent à certaines périodes, en fonction des conditions expérimentées et observées.
 
Par exemple, le cycle de vie humain est divisé ainsi : l’enfance, période de croissance (eau et terre), l’âge adulte, période d’activité et de changement (feu) et la vieillesse où la mobilité tend à se dégrader et le corps commence à s’affaiblir (ether et air). Le temps peut être froid et pluvieux (eau, terre), chaud et sec (feu, air) ou venteux et glacial (air et éther) et ainsi de suite.
 
Compris et appliqué correctement, un tel système de classification devient une méthode puissante pour analyser la façon dont nous réagissons à notre environnement. La beauté de cette science repose sur la simplicité des concepts de base et sur le formidable outil analytique qu’ils fournissent pour une évaluation interne (corps-mental) et externe (environnemental).
 
Chaque élément naturel trouvé dans la liste de la revue de la science moderne peut être divisé en l’un de ces cinq groupes selon leur nature innée (première). Tout sur terre peut être classé avec précision, différemment du système listé de catégorisation. Par exemple, la liste périodique énumère un groupe d’éléments qui échappent à la classification à cause de leurs propriétés particulières. Ils ont dû être regroupés en tant que « groupe de transition » car leurs caractéristiques sont instables et ce changement imprévisible empêche toute classification évidente et durable.
 
L’Ayurvéda n’a pas de groupes « de transition ». En fonction des qualités manifestées à un moment précis, l’objet peut aisément se classer sous l’un des cinq éléments. La liste périodique est continuellement modifiée dès qu’un nouveau composant est « découvert ». À l’opposé, la catégorisation élémentaire ayurvédique ne change jamais car elle cerne déjà chaque chose sur terre sans se soucier qu’elle soit reconnue (découverte) ou pas.
 
Chaque élément a des traits particuliers tangibles et intangibles qui l’identifient. En terme de qualité sensorielle, l’éther (akasa) est lié au son. Chacun des éléments qui se succèdent dans l’ordre de la création possède sa propre qualité sensorielle unique en plus de celles des éléments qui l’ont précédé. Ainsi l’air (vayu) représente la sensation (le toucher) en plus du son, le feu (agni) est lumière/forme, sensation et son ; l’eau (jala) a du goût, une forme, une sensation et un son ; et la terre (prithivi) a une odeur, un goût, une forme, une sensation et un son.
 
Les éléments (mahabhutas) ont certaines qualités et influencent le corps et le mental. Tous les objets et les substances sont un mélange des cinq éléments mais ils ont un élément dominant qui permet de les identifier et de les classer. Comme la nourriture et les plantes sont les principales substances dont on parle dans ce livre, des exemples de celles-ci seront pris pour illustrer les groupes d’éléments.

CARACTÉRISTIQUES DES ÉLÉMENTS
	ÉTHER (AKASA)
 
	SYMBOLE
 	[image: image]
	QUALITÉS
 	tendre, subtil, lisse et abondant
 
	ACTIONS
 	imprécision, franchise
 
	FACILITE
 	le son et la non-résistance
 
	SUBSTANCE
 	quelque chose de léger, poreux ou abondant
 
	EXEMPLE
 	les aliments allégés, popcorn, gaufrettes
 
	EFFETS
 	augmente douceur et légèreté dans le corps
 
	AIR (VAYU)
 
	SYMBOLE
 	[image: image]
	QUALITÉS
 	léger, mobile, frais, sec, rugueux
 
	ACTION
 	mouvement, évaporation, sécheresse
 
	FACILITE
 	le toucher et la vibration
 
	SUBSTANCE
 	sec et aéré ou qui crée du gaz
 
	EXEMPLE
 	toasts, gâteaux, choux et haricots
 
	EFFETS
 	augmente sécheresse, mouvement et circulation
 
	FEU (AGNI OU TEJAS)
 
	SYMBOLE
 	[image: image]
	QUALITÉS
 	chaud, vif, sec, intense, subtil, léger
 
	ACTION
 	radiation de chaleur et de lumière
 
	FACILITE
 	forme, couleur et température
 
	SUBSTANCE
 	combustible et aromatique
 
	EXEMPLE
 	cosses du poivre, gingembre, poivre, clous de girofle, cumin
 
	EFFETS
 	stimule la digestion, le métabolisme, donne de l’éclat à la peau
 
	EAU (JALA OU APA)
 
	SYMBOLE
 	[image: image]
	QUALITÉS
 	huileux, (onctueux), humide, frais, doux et compact
 
	ACTION
 	cohésion, lubrification
 
	FACILITE
 	fluidité et goût (via salive)
 
	SUBSTANCE
 	liquide, fluide ou aqueux
 
	EXEMPLE
 	boissons, soupes, melons, concombres
 
	EFFETS
 	douceur, fraîcheur, mollesse et flux des fluides
 
	TERRE (PRITHIVI)
 
	SYMBOLE
 	[image: image]
	QUALITÉS
 	lourd, dur, solide, stable, lent
 
	ACTION
 	résistance, densité
 
	FACILITE
 	parfum, senteur et forme
 
	SUBSTANCE
 	solide et lourd
 
	EXEMPLE
 	aliments frits, fromages, gâteaux, bananes, potiron
 
	EFFETS
 	lourdeur, obésité et solidité
 



Au moyen des caractéristiques ci-dessus, tous les objets peuvent être analysés et classés. Ce travail doit être effectué en pensant que chaque objet est un mélange des éléments dans des proportions différentes et que certains de ces éléments se manifestent sous différentes conditions.
 
Par exemple, on ne peut considérer que la composition de l’eau elle-même, ait une nature élémentaire unique et fixe. Lorsqu’elle est solide et lourde (glace, neige, grêle) elle est une représentation de la terre (prithivi). Elle fond quand elle est exposée à la lumière et à la chaleur (feu/ agni). Ainsi elle redevient eau (jala) puis s’évapore, produit de la vapeur au contact de l’air (vayu) et disparaît dans l’éther (akasa).
 
Un autre exemple pris parmi les cinq éléments fondamentaux est celui du feu (agni). Au départ, il a besoin de bois (terre/prithivi), de papier ou d’herbe sèche et de vent (air/vayu). En se combinant, ils produisent un frottement et de la chaleur qui brûlent et créent le feu (agni). Dès que le bois ou papier est brûlé (prithivi est engloutie par le feu) la chaleur diminue peu à peu et il ne reste que des cendres (air et éther).
 
Ces exemples tentent de démontrer que même les formes physiques des cinq éléments fondamentaux peuvent aussi changer en nature car elles contiennent des parties de chacun des autres éléments. Cela n’implique pas que tout se transforme de manière rangée ou ordonnée. Dans certaines conditions ou lors de certaines combinaisons, les différentes natures des éléments peuvent dominer.
 
L’équilibre et le caractère des éléments dans l’environnement fluctuent constamment et ne sont jamais statiques. La température (agni), l’humidité (jala), la direction et la force du vent (vayu) et ainsi de suite, sont dans un état naturel de flux dépendant de la combinaison et de la quantité des éléments présents. Parfois de sévères conditions climatiques se produisent lorsque cette combinaison devient volatile, insoutenable ou extrême – orages et foudre, cyclones ou ouragans, inondations ou sécheresse.

CONSTITUTION DES ÊTRES HUMAINS
L’Homme est l’un des nombreux organismes vivants présents sur la terre. Les gens sont physiquement constitués des mêmes éléments formant toutes les autres entités terrestres. La combinaison des éléments déjà présente dans un corps humain est entretenue et maintenue par l’air respiré, la consommation de nourriture et de liquides, éléments trouvés dans le monde naturel environnemental. Lorsque nous mourons, nos corps retournent à la terre, à l’eau, au feu, à l’air et à l’éther.
 
Cet ancien concept ayurvédique fut reconnu et adopté par les premiers nutritionnistes. Le Dr Jenson dans son livre Les nourritures qui guérissent déclare : « La seule différence chimique entre la terre (le sol) et les êtres humains est que les éléments de nos corps sont structurés dans un ordre beaucoup plus évolué que lorsqu’on les trouve dans la couche arable de cette planète. Cependant les humains ne peuvent pas assimiler ou métaboliser les éléments chimiques de la terre. La nature a imposé que nous devons les obtenir à partir des plantes. » (1998 :38)
 
Nos cinq sens de l’acquisition de la connaissance (ouie, toucher, vue, goût, odorat) sont reliés respectivement à chacun des cinq éléments (éther, air, feu, eau, terre). Ainsi, chaque sens est lié à un élément spécifique de l’environnement où nous vivons et a la responsabilité de déterminer la qualité ou la nature de cet élément. Akasa transmet le son qui est reçu (entendu) par l’oreille. Vayu permet le toucher qui est détecté par la peau lors du mouvement (vibrations, poids et force).
 
Agni génère la lumière perçue par l’œil au travers de la vision ou de la vue de formes et de couleurs. Jala procure le goût, car la salive altère les composants des aliments absorbés et se trouve en contact avec la langue. Prithivi fournit l’odorat à travers les particules qu’elle distribue dans l’air (vayu). Celles-ci sont identifiées par le nez.
	Élément
 	Facilite
 	Sens
 	Organe
 
	ÉTHER – AKASA
 	Son
 	Ouïe
 	Oreille
 
	AIR – VAYU
 	Mouvement
 	Toucher
 	Peau
 
	FEU – AGNI
 	Lumière
 	Vue
 	Œil
 
	EAU – JALA
 	Arôme
 	Goût
 	Langue
 
	TERRE – PRITHIVI
 	Odeur/Parfum
 	Odorat
 	Nez
 


Tableau 1 : Les éléments et les sens


L’usage de ces sens permet aux gens d’évoluer dans leur environnement en toute sécurité. Leur mécanisme nous permet de prendre conscience de notre environnement et de protéger le corps en lui évitant d’absorber des substances toxiques. Si quelque chose sent une odeur désagréable, la langue peut refuser de goûter. Ou bien elle le fait avec répugnance si le mental la force à le faire ! Cela peut se produire lors de la prise de médicaments, de la consommation de mets étrangers ou lorsque l’on veut faire manger certains légumes aux enfants. Si quelque chose semble rugueux, tranchant ou trop dur contre la peau, le corps veut y échapper. Si les oreilles enregistrent un son perçant, les mains peuvent les recouvrir.
 
La « théorie des cinq éléments » explique la similitude entre les humains et le monde naturel qui les entoure. Les humains sont composés de la combinaison des cinq éléments. De même, l’univers et le monde naturel (l’environnement) sont constitués des cinq éléments. Ainsi, les êtres humains sont de simples microcosmes de l’univers. C’est pourquoi la théorie de la création de l’univers et de la terre est le parallèle de la création des humains. La théorie de la création décrit la création non seulement de la terre mais de tout ce qui vit sur la terre.
 
Dans notre corps, l’éther/akasa est présent partout où il y a une cavité telle que les narines, la bouche, les oreilles, la gorge, les poumons et l’estomac ; l’air/vayu est en mouvement dans les poumons, le cœur, l’estomac, les intestins et les articulations ; le feu/agni dans toute activité métabolique, les yeux, l’intelligence et la température du corps ; l’eau/jala dans tout le plasma, le sang, le mucus et la salive ; la terre/prithivi dans toute structure solide comme la graisse, les muscles, la peau et les ongles.
 
La compatibilité des éléments de base ou la similitude entre la terre et les humains expliquent pourquoi des substances trouvées dans le monde naturel (plantes, herbes, aliments) sont habituellement en harmonie avec l’organisme humain. Elles peuvent être facilement absorbées et ne causent aucune réaction contraire ou effet secondaire (si elles sont consommées en quantités appropriées) car elles sont fondamentalement semblables dans leurs caractéristiques et leur composition. C’est pourquoi les aliments et les herbes sont capables de guérir le corps humain. Les végétaux peuvent rétablir et restructurer un organisme humain car nous partageons des éléments fondamentaux communs.
 
Les humains présentent une combinaison unique des éléments / panca mahabhutas ; on utilise une classification particulière pour identifier notre nature. Les cinq éléments du corps humain constituent les trois doshas. Le dosha est l’énergie biologique provenant de la combinaison des éléments dans le corps. Il est le reflet ou l’expression de notre nature physique. Les doshas sont responsables des diverses fonctions ; ils sont localisés dans des emplacements particuliers et sont influencés par différents facteurs externes.
 
La classification des doshas reconnaît trois groupes principaux ou combinaisons des éléments : vata – pitta – kapha, que l’on verra au chapitre 3.
 
En tant qu’animaux distinctifs, nous sommes en fait constitués de huit groupes d’éléments distincts :
	1.L’Ame – atma

	2.Le Mental – manas

	3.L’Intelligence – buddhi ou mahad tattva

	4.L’Ego – ahamkara

	5.Les cinq sens de la connaissance – jnanendriya

	6.Les cinq sens en action – karmendriya

	7.Les cinq éléments intangibles – tanmatras

	8.Les cinq éléments physiques – panca mahabhutas


Au départ on ne s’intéressera qu’aux composants sensoriels et aux éléments physiques. Le tanmatra, l’âme, l’intelligence et l’ego sont très subtils, complexes et philosophiques dans leur nature. Ils sont aussi importants et essentiels à la santé que les autres mais sont des concepts vastes. On étudiera le mental car il joue un rôle capital sur la santé, mais succinctement à cause de l’étendue de ce domaine.
 
Par conséquent, les sens et le panca mahabhutas (en ce qui concerne le corps physique et la nourriture/régime) qui sont plus simples à étudier, seront les principaux facteurs analysés. Les autres constituants de l’individu ont été développés en détail dans d’autres publications par l’Institut JIVA et seront explorés ultérieurement.

L’ÉQUILIBRE DES ÉLÉMENTS
Le corps, instinctivement, tente d’obtenir un équilibre naturel des cinq éléments (panca mahabhutas). Les éléments sont absorbés par le biais de la nourriture, de l’air, de la chaleur, de la lumière solaire et des liquides. Intuitivement, les humains maintiennent leur organisme en bonne santé puisqu’ ils sont généralement attirés par les aliments, les lieux et les activités en accord avec leur propre constitution.
 
Nous avons une tendance naturelle à équilibrer ces éléments en éliminant ceux qui sont en excès et en comblant ceux qui manquent. Par exemple, la diarrhée, les vomissements et la transpiration sont des mécanismes dont le corps peut se servir pour éliminer un déséquilibre des éléments.
 
L’Ayurvéda attire l’attention sur la manière de conserver l’équilibre des divers éléments corporels, pour prévenir les décalages constants et la détresse psychologique ou physique qui s’ensuit. L’équilibre (l’harmonie) du mental, du corps et de l’âme est considéré comme un bon état de santé alors que le déséquilibre (le manque d’harmonie) est un état de maladie.
 
Quand l’un des éléments fait défaut, on peut l’augmenter en consommant des plantes, des minéraux et des aliments contenant en majorité cet élément particulier. C’est ainsi que vous mangez les aliments qui présentent les qualités de l’élément requis. Par ailleurs, vous pouvez diminuer la prise d’aliments particuliers pour réduire la quantité d’éléments en excès. On peut aussi consommer des éléments opposés en nature. Ainsi, on consomme des aliments et des plantes de qualités opposées. C’est la règle de « le semblable augmente le semblable » comme écrit ci-dessous :
Sarvada sarvabhavanam samanyam vrdhikaranam
hrassahetu viseasca pravrttirubhayasya tu
 
Ce qui est semblable cause toujours une augmentation,
et ce qui est opposé cause une diminution (Caraka Sutra Sthana 1: 44).

Par exemple, s’il y a un excès d’eau/jala dans le corps provoquant des ballonnements ou une congestion, nous pouvons réduire l’apport d’aliments juteux, liquides, de plantes, de minéraux. À la place, consommer des substances dans lesquelles l’élément opposé (feu/ agni) prédomine équilibre les éléments. Ainsi, une personne souffrant d’une toux ou d’un rhume (congestion et flegme des poumons causés par une trop grande quantité d’eau/jala et de terre/prithivi) peut consommer du jus de gingembre mélangé à du miel, car le feu/ agni y est dominant et soulage les symptômes d’excès d’eau/jala et de terre/ prithivi.
 
Ou, afin de diminuer la terre/prithivi dans le corps, on prend des préparations possédant des qualités opposées à celles de la terre. Ainsi plutôt que des substances lourdes, solides et dures, on consomme celles qui sont légères, douces, fraîches et poreuses en nature (air/vayu ou éther/akasa). Les associations opposées sont :
	terre/prithivi et air/vayu ou éther/akasa

	eau/jala et feu/agni


Par conséquent, la « théorie des cinq éléments » (panca mahabhuta) est la base du maintien de l’équilibre du corps. Les facteurs essentiels à comprendre sont les propriétés et les caractéristiques de chaque élément, tels qu’ils ont été préalablement classés dans le paragraphe des cinq éléments. Cela nous permet d’équilibrer intérieurement la combinaison des éléments, chaque fois que nous détectons un déséquilibre manifesté par des symptômes physiques.
 
Parfois nous avons envie d’une substance particulière ou d’un aliment, ce qui n’est pas forcément dû à une nécessité physique ou à une concentration inadéquate des éléments. Mais, pour des raisons psychologiques, le mental peut être enclin à agir ainsi en poussant l’organisme à consommer certains aliments ou boissons. Par exemple, manger excessivement ou boire de l’alcool quand on est stressé n’est pas physiquement nécessaire et peut même être préjudiciable. L’Ayurvéda reconnaît le rôle du mental dans le maintien de la santé ; nous traiterons ce sujet au chapitre 4.

LES TROIS QUALITÉS – GUNAS
Le terme guna est simplement défini comme une qualité ou un caractère mais il a une signification plus large. Un guna est aussi une influence ou une pulsion. Comme nous en parlions dans le paragraphe sur la théorie de la création, la matière cosmique (prakriti) est composée de trois gunas. Chaque chose sur terre possède un guna prédominant en plus des qualités spécifiques provenant de sa composition de base ; tout comme notre corps contient l’ensemble des éléments, notre mental possède chacun des gunas.
 
Les trois gunas/qualités essentielles n’ont pas de traduction directe en anglais. Ils sont sattva (connaissance – pureté), rajas (action – passion) et tamas (inertie – ignorance). Chaque guna a une place légitime, un rôle et une fonction dans notre environnement bien que certains affichent des aspects positifs et d’autres négatifs. Les gunas sont décrits selon les caractéristiques particulières référencées au tableau 2.
Tableau 2 : Description des gunas

		Sattva
 	Rajas
 	Tamas
 
	ÉNERGIE
 	Neutre ou équilibrée
 	Positive ou excessive
 	Négative ou basse
 
	DOMAINE
 	Ciel, Cosmos
 	Atmosphère
 	Terre
 
	ENTITÉ
 	Saints, Dieu/ Déesses,
 	Sage, Humain
 	Animal, plante, minéral
 
	ÉTAT
 	Intelligence, sagesse
 	Changement, activité
 	Ignorance, erreur, tromperie, illusion
 
	CONDITION
 	Ordre, propreté
 	Chaos, turbulence
 	Déchet, souillure
 
	NATURE
 	Vertueuse, morale
 	Passionnée
 	Inerte, paresseuse, fainéante
 
	ACTION
 	Lumineuse
 	Puissante
 	Obscure, lourde, pesante
 
	POSITION
 	Harmonie, équilibre
 	Déséquilibre
 	Obstruction
 
	DIRECTION
 	Mouvement interne ou vers le haut (progression)
 	Recherche de soi, Ouverture
 	Mouvement vers le bas (gravité)
 
	RÉSULTAT
 	Bonheur, satisfaction
 	Fluctuant
 	Décrépitude, désintégration
 
	QUALITÉ
 	Clarté, compréhension
 	Stimulation
 	Retard, limitation
 
	EFFET
 	Paix, tolérance
 	Détresse, conflit
 	Insensibilité, égoïsme
 
	COULEUR
 	Blanche, pureté
 	Rouge – action, passion
 	Noire – obscurité, malveillance
 
	MOMENT
 	Journée
 	Lever, coucher du soleil
 	Nuit, éclipse
 
	CONSCIENCE
 	Éveillée
 	Rêveuse
 	Endormie
 



Parler d’un guna c’est faire référence aux qualités manifestées par une entité ou un objet qu’ils soient sattviques, rajasiques ou tamasiques. Dans le contexte humain, le guna se réfère habituellement à la qualité du mental et au caractère d’une personne, calme, douce, patiente et tolérante (sattvique) ou passionnée, spontanée, avide et matérialiste (rajasique) ou ignorante, paresseuse, insensible et fourbe (tamasique).
 
Ces trois types de guna sont présents en nous et chacun d’eux peut se manifester dans différents contextes. Tout comme les cinq éléments prédominent par alternance en fonction de l’environnement, les différents gunas peuvent dominer dans des circonstances particulières. Tantôt les gens ont des gunas en rapport avec leur environnement, leur alimentation, leur période de vie, tantôt ils dépendent d’autres facteurs.
 
La relation existant entre le guna du mental, le guna de la nourriture consommée et le cadre social ou l’environnement physique, montre bien que nous pouvons influencer notre état mental par nos choix de style de vie. C’est pourquoi, la qualité des aliments consommés et celle de notre environnement sont très importantes pour maintenir en forme notre santé physique et mentale. En tant qu’être humain, notre objectif est de faire évoluer notre guna sattvique en choisissant de s’ alimenter et d’agir de manière sattvique.
 
Les caractéristiques répertoriées au tableau 2 ne doivent pas être interprétées littéralement. Cela ne signifie pas que toutes les plantes ou animaux sont de nature tamasiques ou que tous les humains sont rajasiques. C’est en fait une indication de tendances ou de prédispositions. Différents animaux, plantes et humains ou même certaines activités peuvent être considérés comme étant sattviques, rajasiques ou tamasiques, en fonction des qualités qu’ils présentent, des sens qu’ils stimulent et de leur effet sur le mental. Les exemples du tableau 3 montrent des gunas de différents types.
		Sattvique
 	Rajasique
 	Tamasique
 
	PLANTES
 	Basilic, bois de santal, plantes médicinales, calmantes, arôme agréable
 	Piments, poivre, ail, oignon, la plupart des épices – stimulent les sens, aident à la digestion
 	Champignons cultivés et sauvages poussant dans le noir et se développant sur le fumier
 
	ANIMAUX
 	Dauphin, éléphant, vache, intelligent, social, vit en groupe, très communicatif, doux
 	Tigre, piranha, renard rôdeur, sens en éveil, violent et agressif
 	Vautour, porc, hyène, ramasseurs de déchets, se nourrissent de matières en décomposition (charognes), parasites, paresseux vivent dans l’ordure
 
	ALIMENTS
 	Fruits et légumes crus ou fraîchement cuisinés, salades, noix, graines, eau, jus
 	Aliments épicés, frits et cuits, bonbons, gâteaux, boissons gazeuses
 	Aliments industriels, conditionnés, fermentés, congelés, confitures, cuisine rapide, restes et conserves
 
	GENS
 	Avisé, aimable, serviable, patient, tolérant, généreux, altruiste
 	Passionné, avide, matérialiste, égoïste, recherche statut et pouvoir
 	Ignorant, paresseux, autodestructeur, dépendant, égoïste, ennuyeux, aliéné
 
	ACTIVITÉS
 	Calme, méditation, lecture littéraire, jeux d’échecs, écouter de la musique apaisante, activité douce
 	Stimulation, sports de compétition, musique bruyante, soirées dansantes, congrès politiques, débats, jeux d’argent
 	Dépression, oisiveté, regarder la télévision, lectures faciles, dormir trop
 


Tableau 3 : Exemples de Gunas


Augmenter notre contact avec les éléments rajasiques ou tamasiques ou bien en augmenter leur consommation, finit par créer un déséquilibre du mental et des troubles de l’organisme. La maladie ou le mal-être apparait alors sous des formes variées. Si votre dosha est déséquilibré il peut perturber le guna mental. Ce lien entre le mental et le corps complique souvent le diagnostic sur l’origine de certaines maladies. La cause provient-elle du mental qui par la suite a perturbé le corps ou vice-versa ?


APPLICATIONS MODERNES DES PRINCIPES AYURVÉDIQUES
Comme nous l’avons déjà fait remarquer, l’essence de cette science demeure identique à celle élaborée il y a des milliers d’années. Tous les traitements et médicaments utilisés de nos jours ne sont pas si différents de ceux prescrits autrefois. Les différences entre l’Ayurvéda moderne et l’Ayurvéda ancien sont mineures ; elles n’ont aucun impact réel sur les enseignements ou traitements originels.
 
Par exemple, les outils et ustensiles utilisés autrefois étaient souvent fabriqués à partir d’os ou de bâtons taillés en pointe. Aujourd’hui nous avons le métal, le verre et le plastique. À l’origine, certains dosages étaient vraiment puissants ; il faut donc les adapter aux êtres humains modernes dont les systèmes digestif et immunitaire sont plus faibles. Toutes ces modifications ne sont faites qu’en accord avec la philosophie d’origine et ne faussent pas les principes ou enseignements initiaux.
 
Aujourd’hui nous pouvons aussi utiliser la technologie moderne, comme Internet, la télévision et la radio pour faire passer l’information sur la santé. On peut utiliser les machines et les procédés automatiques pour la production en masse et le conditionnement des médicaments à base de plantes. À l’époque des anciens Sages, quand on n’avait même pas encore inventé l’écriture, on n’aurait jamais considéré possibles ces applications modernes.
UNE VALIDITÉ CONSTANTE
Certaines personnes tendent à penser qu’une discipline si ancienne n’est pas applicable au monde moderne. Bien au contraire, c’est maintenant que la recherche médicale actuelle démontre la valeur de nombreuses plantes et pratiques alors que cette idée était défendue par les médecins ayurvédiques depuis des siècles. Les chercheurs s’intéressant aux préparations traditionnelles ayurvédiques à base de plantes démontrent le bien-fondé de nombreux remèdes. On reconnaît tellement la valeur de certaines préparations que certaines sociétés essaient de breveter leur formule !
 
Voici quelques exemples de plantes et aliments dont les propriétés ont été adoptées en médecine moderne ou dans les applications cosmétiques : sarpagandha, amala et le petit-lait. Traditionnellement, en médecine ayurvédique, on utilisait la plante sarpagandha pour le traitement de l’hypertension ; aujourd’hui c’est un ingrédient-clé dans la médication prescrite en Occident pour traiter cet état.
 
On mange le fruit amala et ses dérivés pour le rajeunissement, pour réduire les effets de l’âge et restaurer la vitalité. Amala est maintenant connu pour être la source naturelle la plus riche en vitamine C. Le rôle de la vitamine C comme antioxydant a récemment été établi ; c’est un ingrédient de base des cosmétiques coûteux utilisés pour retarder le processus du vieillissement.
 
Caraka et Sushruta mentionnent tous deux les propriétés antivirales et protectrices du petit-lait (dérivé liquide de la production du yaourt). Des études en Occident ont récemment démontré que le petit-lait est une grande source de protéines aidant à l’absorption du fer par l’organisme et diminuant ainsi les risques de cancers et de tumeurs. On donna pendant six mois du petit-lait concentré à des patients atteints de cancers du poumon, du pancréas ou du foie. Tous ces patients ont montré une régression de la tumeur, une normalisation de l’hémoglobine dans le sang et une baisse du nombre des cellules cancéreuses.
 
On pourrait utiliser beaucoup d’autres exemples similaires et communément connus tel que l’aloe vera pour traiter la peau sèche et les brûlures, le gingembre pour les nausées ou les indigestions, l’ail pour le cholestérol et pour les usages anti-bactériens et antifongiques. On pourrait consacrer un livre entier à cette question. Cependant, les quelques exemples rapportés illustrent suffisamment le fait que les anciens médecins ayurvédiques avaient clairement compris et appliqué les propriétés des substances naturelles et leur rôle dans le corps humain.
 
En plus des remèdes à base de plantes, de nombreux concepts d’origine ayurvédique ont été adoptés de nos jours en Occident et ont donné des résultats positifs et reconnus. La désintoxication, le jeûne, le yoga, la méditation, les massages, l’aromathérapie, l’acupuncture et les combinaisons alimentaires sont des pratiques inhérentes à la science ayurvédique. La thérapie à partir de la musique et des couleurs, les pierres curatives, le rôle des émotions sur la santé sont d’autres aspects de l’Ayurvéda qui ont gagné une popularité en Occident ces vingt dernières années. On ne réalise pas toujours que tous ces domaines sont des fragments d’une science unifiée : l’Ayurvéda.

APPLICATION À DE NOUVELLES SUBSTANCES
Il est vrai que de nombreux objets et leurs composés trouvés maintenant dans notre environnement n’existaient pas 4 000 ans av. JC. Cela ne veut pas dire que les principes ayurvédiques soient superflus et qu’on ne puisse pas les appliquer à la vie moderne. Nous avons beaucoup à apprendre de la connaissance ayurvédique bien que notre environnement et nos styles de vie soient complètement différents de ceux de nos ancêtres qui ont inventé cette science.
 
La sagesse ancienne et l’exemple des praticiens ayurvédiques s’avèrent d’autant plus precieux que nous sommes confrontés à un environnement en constante évolution sur la terre. Il suffit simplement d’évaluer les concepts de base universels, de manière à voir comment ce qui nous entoure est encore gouverné par les théories fondamentales si bien comprises des anciens Sages.
 
On peut appliquer les bases et les principes fondamentaux à tous les nouveaux composés fabriqués par les êtres humains depuis des siècles, à partir des substances trouvées sur la terre. Ces composés ont tous été fabriqués en utilisant les cinq éléments de base. Ils ne sont que de nouvelles combinaisons de ces éléments et non des éléments totalement nouveaux.
 
Nous reviendrons sur cette question plus tard à travers quelques exemples. Les principes de base de l’Ayurvéda sont les suivants :
	Les substances naturelles sont meilleures pour la santé et le développement de l’être humain. Elles n’ont aucun effet secondaire (si elles sont consommées en quantités appropriées), ont des pouvoirs curatifs et sont rapidement assimilées dans le corps.

	Chaque organe, système interne et sens joue un rôle unique pour le maintien de notre corps et l’équilibre de notre mental.

	L’équilibre est l’état idéal de santé. Nos sens et notre physiologie ne doivent pas être trop stimulés ou irrités par des éléments internes ou externes.

	L’équilibre est la clé. L’abondance et la privation doivent être modérées afin que les sens ne soient ni privés ni comblés outre mesure.


Connaître et comprendre ces quatre concepts simples nous aidera à évaluer chaque chose autour de nous, à déterminer les impacts bénéfiques ou hostiles pour le corps et le mental. Les substances ou les activités qui n’existaient pas au début de la connaissance ayurvédique peuvent être appréhendées en relation avec ces quatre principes qui nous indiquent comment rester en parfaite santé, même dans un monde au changement rapide. Nous allons étudier ci-après les exemples suivants : le café et le chocolat, les formules d’alimentation pour les jeunes enfants et l’absorption d’alcool dans un but de détente.

CAFÉ ET CHOCOLAT
Le café et le chocolat sont des inventions tout à fait récentes comparées à l’histoire des êtres humains. Les ingrédients de base de ces substances (café et fève de chocolat, sucre) se trouvent dans l’environnement. Mais les hommes ont agi sur ces ingrédients pour créer des produits beaucoup plus complexes que les quelques fèves sous leur forme brute. La caféine naturellement présente dans ces substances est concentrée au cours du processus de fabrication. Elle est ingérée en quantités infiniment plus importantes que s’il n’y avait pas eu cette transformation.
 
De telles quantités contre nature stimulent et irritent le système nerveux et le métabolisme. Vous avez peut-être connu certains symptômes dus à l’excès de caféine tels que l’accélération des battements cardiaques, les tremblements et l’insomnie. Cela ne veut pas dire que vous ne pouvez pas prendre une tasse de café ou manger du chocolat de temps en temps, mais vous devez en prendre modérément pour préserver votre équilibre.
 
De temps à autre vous pouvez vous le permettre si vous en avez le désir, tout en sachant que ces substances sont concentrées et perturbent l’équilibre naturel du corps. Si vous avez envie de satisfaire ce goût acquis, vous désirerez peut-être goûter à la place des substances plus naturelles comme les boissons à base de caroube ou de chicorée. Et de cette façon, les sens ne seront pas frustrés et le corps maintiendra son équilibre.

L’ALIMENTATION DES JEUNES ENFANTS
En suivant ces principes, on élucidera un autre dilemme moderne portant sur l’usage ou non d’un nouveau produit. Les mères d’aujourd’hui sont confrontées à de nombreux choix pour nourrir leur enfant si elles pensent que l’allaitement présente des difficultés, peut-être parce qu’elles trouvent contraignant d’allaiter leur bébé à la demande ou que cela leur semble pénible au début, ou pour toute autre raison.
 
Le lait maternel contient tous les nutriments essentiels à la croissance d’un bébé. Il procure également à l’enfant les anticorps nécessaires à son immunité et à sa force. C’est la source naturelle de nourriture pour l’enfant et le rôle du sein. Une telle alimentation satisfait totalement la faim et la soif du bébé ainsi que ses sens tels que le besoin de toucher, de regarder et d’entendre sa mère.
 
Cette alimentation stimule et stabilise le système hormonal interne de la mère afin de rendre à l’organisme l’état précédant la grossesse. L’équilibre naturel est obtenu sans effort. Le lait peut être facilement prélevé et conservé pour une utilisation ultérieure si la mère est absente à l’heure de la tétée. Si les circonstances le réclament, le recours à une solution occasionnelle est envisageable.
 
Comparez ce type d’alimentation à la méthode à base d’autres sortes de lait. Non seulement cette dernière apporte un mauvais équilibre des éléments nutritifs nécessaires à la croissance d’un nourrisson, mais encore, ces formules doivent être mélangées à l’eau (qui peut être impure), chauffées à bonne température et données à l’enfant dans une bouteille stérilisée. Le bébé est privé du plaisir sensoriel du contact avec sa mère et souvent, elle le laisse se nourrir seul tandis qu’elle s’affaire à d’autres tâches domestiques.
 
La mère oublie l’aspect vital de la croissance de son enfant tandis que le bébé risque de souffrir d’allergies ou de déséquilibres digestifs. Cela affaiblit son développement car le lien émotionnel et psychologique entre la mère et l’enfant est altéré. Le refus de l’allaitement, expression naturelle d’amour et d’affection de la mère peut avoir à court et à long terme des conséquences émotionnelles et physiques pour l’enfant.

L’ALCOOL
J’aimerais parler d’une autre substance qui, prise en quantité excessive, cause tant de mal-être dans le monde moderne : l’alcool. La pratique ayurvédique reconnaît l’usage de l’alcool uniquement à des fins médicales et non sociales ou de divertissement. C’est une substance de grande valeur lorsqu’elle est utilisée à des fins thérapeutiques ; à l’origine, on l’obtenait à partir de la fermentation de plantes. La médecine ayurvédique utilise, en fait, plus de quatre-vingts catégories de vin à base de plantes pour traiter des maladies et des états de santé particuliers ; mais ceci en très petites quantités et pas plus de deux cuillères à soupe deux fois par jour après les repas.
 
Nous savons déjà que l’alcool entraîne maladie et souffrance ; mais peut-être pouvez-vous y penser en tenant compte des points mentionnés ci-dessus. Les humains ont pris une drogue existant à l’état naturel et l’ont absorbée en dose excessive. Est-ce naturel de consommer de l’alcool en quantités provoquant de nombreux effets secondaires, physiques et psychologiques, tels que la perte de la mémoire, la déshydratation, les vomissements et finalement à court terme la perte de conscience totale (ou « le trou noir ») ?
 
L’alcool permet-il à tous vos organes de fonctionner correctement ? Les reins et le foie ne savent pas comment l’éliminer. Développe t-il la perception et le fonctionnement de tous vos sens ?
 
Vous avez peut-être entendu l’élocution pâteuse de quelqu’un qui a bu ou remarqué son manque de coordination, de cohérence, d’appétit ou de vivacité. Ou bien vous avez déjà fait suffisamment l’expérience de soirées arrosées et de gueules de bois du lendemain matin pour savoir exactement ce dont je parle ! Encore une fois, si la consommation d’alcool ne peut pas être supprimée du style de vie et du régime alimentaire, elle doit au moins être modérée pour le bienfait de la santé.
 
Peut-être maintenant, pouvez-vous voir plus clairement comment l’Ayurvéda opère dans le monde moderne aussi efficacement qu’il y a des milliers d’années. Dans cette optique ayurvédique, vous pouvez prendre n’importe quel autre exemple et lui appliquer les principes ci-dessus. Les aliments préparés industriellement, conditionnés et congelés, les aliments génétiquement modifiés et les boissons gazeuses sont d’autres exemples révélateurs. Cette approche vous sera utile pour vous guider dans la vie quotidienne ou lorsque vous décidez de remplacer un produit naturel par quelque chose d’artificiel :
	Est-ce qu’il se présente naturellement sous cette forme dans mon environnement ?

	Est-ce qu’il affecte l’organe correspondant et ses fonctions ?

	Est-ce qu’il irrite, stimule ou apaise mes sens ?

	Est-ce que je prends cette substance d’une manière excessive ou en quantité trop limitée ?

	L’usage de cette substance pollue-t-il mon corps ou mon environnement ?


La science médicale ayurvédique, bien qu’ancienne, garde sa pertinence et sa sagesse pour les êtres humains, à tout âge. On y a eu recours pour soigner des millions de personnes dans le monde tout au long des siècles et elle continuera à nous éclairer dans le XXIe siècle, à condition que nous voulions bien comprendre les messages fondamentaux que les premiers praticiens ont voulu nous transmettre pour notre bénéfice.





CHAPITRE 3
La constitution physique
En Ayurvéda, il existe deux classifications distinctes de la personne, quoique étroitement liées. La première se rapporte au corps et la seconde au mental. La nature d’une personne est déterminée par cette combinaison du corps et du mental ; elle est connue sous le nom de prakriti. « Prakriti » veut dire « Nature ». Quand on se réfère à la théorie de la création, c’est la nature non manifestée de la matière cosmique. Quand on se réfère aux humains, « prakriti » signifie : la manifestation unique de la nature physique et psychologique.
 
Dans ce chapitre nous parlerons des doshas du corps puis, au chapitre 4 des gunas du mental. Connaître vos doshas et gunas vous permet de comprendre votre nature physique et psychologique de base, vous aide à vous forger un régime alimentaire personnel et un style de vie qui vous maintiennent en excellente santé et vous apportent la paix du mental. Chaque personne possède un dosha unique avec ses besoins nutritionnels propres. Etablir votre dosha vous permet de déterminer les régimes alimentaires, les exercices et les styles de vie qui vous conviennent dans le but de maintenir votre équilibre. C’est la clé du maintien de la santé.
Le tridosha
Les cinq éléments (panca mahabhutas) se combinent en proportions inégales pour former les trois énergies biologiques fondamentales. Ces combinaisons élémentaires se reflètent dans votre constitution physique et psychologique et sont parfois désignées sous le nom d’« humeurs biologiques ». Le terme ayurvédique exprimant l’énergie biologique des éléments est dosha. Les trois doshas correspondent grossièrement aux catégories corporelles de la médecine occidentale qui sont : l’ectomorphe (mince), le mésomorphe (moyen) et l’endomorphe (large), mais elles sont de loin plus détaillées et plus complexes.
 
En Ayurvéda, on les appelle vata, pitta, kapha. Vata représente une prédominance des éléments de l’éther (akasa) et de l’air (vayu), pitta représente celle du feu (agni), kapha celle de l’eau (jala) et la terre (prithivi). Ces principales énergies sont identifiées par certaines caractéristiques physiques ainsi que par le tempérament et une diversité d’autres facteurs.
 
Comme il y a trois énergies fondamentales se reflétant dans la constitution, cette partie de la discipline est appelée tridosha (tri voulant dire trois). Tous les humains ont les trois doshas en proportions variables. Bien que tous les concepts de l’Ayurvéda soient importants, le concept du tridosha (éléments dans le corps) est central. Tous les autres aspects de cette science, tels que les conseils diététiques, le diagnostic de la maladie, les traitements et thérapies, le maintien d’une bonne santé, les exercices et autres pratiques, sont expliqués en se référant directement aux trois doshas. Sans une compréhension du tridosha, il est difficile d’élaborer un diagnostic et de prescrire des remèdes.
 
Un déséquilibre du tridosha est la racine de tout mal-être physique ou de toute maladie. Le déséquilibre du dosha entraîne mal-être et maladie car vata, pitta et kapha sont les trois piliers sur lesquels repose le corps. Si l’un des piliers s’affaiblit, l’équilibre du corps est instable et la maladie survient. Des mois ou des années peuvent s’écouler avant que ne se manifeste la maladie par des symptômes physiques chroniques si on laisse passer les tout premiers signes alarmants du déséquilibre du tridosha.
 
Si le mal survient à cause d’un déséquilibre du tridosha, il affectera d’abord le corps puis le mental. Bien qu’il n’y ait que trois doshas, les manifestations de toutes les maladies apparues à la suite de leur déséquilibre sont innombrables. Compte tenu de l’importance vitale des doshas, de nombreux textes les décrivent de manière très détaillée.
 
Les professeurs en Ayurvéda considèrent qu’il est plus important de pouvoir localiser le dosha déséquilibré ou altéré et de le traiter convenablement que de connaître le nom spécifique de la maladie ellemême. C’est la raison pour laquelle l’Ayurvéda insiste sur la nécessité de comprendre les doshas, bien que cette science comporte une branche exhaustive traitant de la maladie. Une fois les racines profondes de la maladie connues (c’est-à-dire savoir quel dosha est perturbé), prescrire des thérapies et des remèdes à base de plantes pour équilibrer ce dosha, est relativement simple dans la plupart des cas.
DÉFINITION DU MOT DOSHA
Il est difficile de donner le sens précis du mot dosha. Il est souvent traduit comme « type biologique » ou « constitution physique ». Cette définition permet une compréhension facile du concept. Cependant, la définition d’origine du mot dosha est plus complexe. En sanskrit, on définit dosha comme « Dusyati iti dosha », dont le sens littéral est « ce qui contamine est appelé dosha ». Donc les doshas peuvent être considérés comme des facteurs pathogènes ou des agents responsables des maladies. Le déséquilibre des doshas vata, pitta et kapha provoque la maladie.
 
Dosha ne se réfère qu’aux trois énergies biologiques : vata, pitta et kapha. Étant donné qu’un déséquilibre de ces combinaisons élémentaires est la cause directe de la maladie, elles sont les premiers facteurs occasionnant le mal (les « contaminants »). Les facteurs secondaires dans le processus de la maladie tels que les tissus (dathus), les toxines (amas) et les déchets (malas) sont en fait les produits du déséquilibre des doshas. Nous parlerons du processus de la maladie au chapitre 10.

LES ATTRIBUTS DES DOSHAS
Les doshas ont des attributs exclusifs. De plus, chaque dosha est réparti en cinq divisions ; certains auteurs parlent de sous-doshas (se reporter aux tableaux 5, 6 et 7). Les doshas présentent :
	Des qualités

	Des éléments dominants

	Des définitions

	Des emplacements

	Des rôles

	Des organes sensoriels

	Des émotions

	Des raisons d’aggravation

	Des symptômes de troubles

	Des désordres et des maladies

	Des remèdes pour les équilibrer

	Des divisions ou des types spécifiques


Vous trouverez les informations sur chaque dosha au tableau de l’annexe 1.


La formation du dosha
La combinaison des doshas est déterminée au moment de la conception dans l’utérus. À la fécondation, le sperme et l’ovule s’unissent pour former un nouvel être humain. Le sperme apporte les éléments provenant du père et l’ovule les éléments de la mère. Ils se combinent pour former un autre être humain, combinaison unique des natures élémentaires des deux parents. Les cinq éléments sont donc présents en proportions uniques à partir du moment de la conception.
 
Presque tous les humains possèdent les éléments vata, pitta et kapha à des degrés variés. Chez la plupart des gens, la distribution naturelle des doshas est inégale et il est très rare qu’une personne ait une distribution complètement égale. Comme le sperme et l’ovule sont uniques et que la fécondation a lieu dans des circonstances psychologiques et environnementales différentes, il est difficile d’obtenir « un assortiment parfait » où le sperme et l’ovule s’uniraient pour créer une distribution égale et parfaite de chaque dosha. Ce n’est pas impossible, et la branche « reproduction » de l’Ayurvéda (vajikarana) se spécialise dans ce domaine.
 
Bien que nous ayons des caractéristiques de vata, pitta et kapha à des degrés divers, l’un de ces éléments essentiels dominera et il sera notre dosha « principal ». Le second dosha est celui qui a la proportion suivante la plus grande. L’ Ayurvéda reconnaît chaque type ou chaque combinaison de doshas ; il énumère sept sortes de constitutions physiques distinctes établies sur la base des trois doshas :
	1.Vata

	2.Kapha

	3.Vata-Kapha

	4.Vata-Pitta-Kapha

	5.Pitta

	6.Vata-Pitta

	7.Pitta-Kapha


LES ÉTATS DU DOSHA
Les doshas opèrent soit dans un état naturel (normal), soit dans un état non-naturel (anormal). Dans l’état normal, les doshas sont équilibrés et ainsi la bonne santé est maintenue. Alors, les doshas nourrissent, entretiennent et maintiennent le corps, le protégeant de la maladie. Dans l’état anormal, les doshas sont altérés, en déséquilibre et engendrent de nombreux désordres.
 
Suite à certaines conditions environnementales et alimentaires, les éléments de l’organisme commencent à se déséquilibrer et les doshas vont s’altérer. S’ils sont perturbés, votre nature fondamentale peut aussi l’être. Par exemple, si vata est altéré, vous pouvez manifester les caractéristiques de vata même si votre nature dominante est pitta.
 
Selon la proportion des doshas, il existe trois états principaux de fonctionnement ou d’action :
	l’état dit : « augmenté » ou « aggravé » lorsqu’ un dosha particulier est présent en quantité plus grande que la normale et que la proportion naturelle.

	l’état dit « équilibré » lorsque les trois doshas sont présents en quantité normale et en proportion naturelle.

	l’état dit « diminué » lorsqu’un dosha est présent en quantité inférieure à la normale ou se trouve réduit.


Parmi tous les états possibles du dosha, c’est la forme augmentée (l’excès) qui crée les désordres. Les remèdes mentionnés dans ce chapitre ont pour but d’équilibrer le dosha au moyen de l’alimentation et du style de vie, s’il est « augmenté » et présente des symptômes d’altération. Avoir connaissance de son dosha et des facteurs de troubles aide au maintien de l’harmonie et par conséquent de la bonne santé.


L’équilibre du dosha
Il existe une formule simple pour obtenir l’équilibre et soulager un dosha altéré : consommer des substances qui lui sont opposées dans sa nature élémentaire. Manger des aliments similaires en nature au dosha altéré ne fera que l’augmenter. Par exemple, si vata est perturbé, se nourrir d’aliments possédant les éléments air/vayu et éther/akasa (aliments secs, poreux ou produisant des gaz) ne fera qu’aggraver cette perturbation. Au contraire, il faudrait consommer des aliments solides, lourds, liquides ou épicés (feu/agni, eau/jala, ou terre /prithivi). Le goût est une façon de déterminer la nature des aliments ; nous en parlerons au chapitre 7.
 
En général, une personne en bonne santé est instinctivement attirée par des aliments et des activités de nature similaire au corps. Quand une personne est malade et que les éléments sont déséquilibrés, elle est attirée par des aliments de nature opposée. Par exemple, en cas de rhume ou de congestion de poitrine (dus à un déséquilibre de kapha), nous évitons habituellement les aliments de nature kapha tels que les produits laitiers ou les nourritures lourdes et huileuses.
 
« Équilibrer » les doshas ne signifie pas qu’il faille s’assurer que chaque dosha soit présent en quantités et en proportions égales. Cela est impossible car l’équilibre inhérent des doshas est déterminé dans l’utérus et ne peut être modifié après la naissance. Obtenir « l’équilibre » veut dire que les doshas se trouvant dans des proportions déterminées avant la naissance doivent être maintenus dans leur nature élémentaire intrinsèque.
 
Il convient de toujours garder à l’esprit que nous ne pouvons pas changer notre nature élémentaire ou dosha. Si nous désirons acquérir les qualités kapha, ce n’est pas en mangeant beaucoup d’aliments forts en éléments kapha (riches en eau/jala et en terre/ prithivi) que nous y parviendrons. Nous ne ferons que perturber le dosha originel. Changer notre nature en acquérant des qualités positives et en diminuant les traits de caractères négatifs, est le rôle du mental.

Évaluation du type de dosha
Pour déterminer vos premier et second doshas, observez les caractéristiques établies au tableau 4. Les variations de ces attributs sont utilisées communément pour identifier le dosha et sont énumérées dans la plupart des textes ayurvédiques. La colonne qui énumère la majorité de vos caractéristiques indique le premier dosha. Comme nous l’avons déjà indiqué, la plupart des gens présenteront un mélange de ces caractéristiques, reflétant ainsi les proportions variables de vata, pitta et kapha.
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Figure 3 : Les types physiques
Tableau 4 : Caractéristiques des doshas

		Vata
	Pitta
	Kapha

	CARACTÉRISTIQUES PHYSIQUES

	CORPS
	Fin, osseux, court
	Moyen, équilibré
	Large, épais

	POIDS
	Léger
	Moyen
	Lourd

	PEAU
	Sèche, rugueuse, fraîche, terne
	Douce, grasse, chaude, rougeâtre
	Épaisse, moite, froide, pâle

	CHEVELURE
	Brune, sèche, bouclée
	Douce, grasse, blonde ou rousse
	Épaisse, grasse, ondulée

	DENTS
	Poussant en avant, grosses, mal alignées
	Moyennes, jaunâtres
	Fortes, bien alignées et blanches

	ONGLES
	Rugueux, secs, cassants, rongés
	Lisses, roses, solides
	Doux, larges, blancs

	YEUX
	Petits, ternes, secs, nerveux
	Perçants, pénétrants
	Grand, regard profond

	APPÉTIT
	Variable, léger
	Bon et régulier
	Lent et constant

	NOURRITURE
	Simple, frugale, grignotages
	Exige des repas réguliers
	Fine et grasse, gourmet

	SOIF
	Variable
	Excessive
	Minime

	ÉLIMINATION
	Sèche, dure, constipation
	Douce, grasse, morcelée, diarrhée
	Épaisse, lourde, difficile

	URINE
	Fréquente et peu abondante
	Jaune et abondante
	Rare, en quantité moyenne

	SUEUR
	Minime
	Abondante, odeur forte
	Lente à venir, dense

	POULS
	Faible, irrégulier, rapide
	Stable, fort
	Lent, calme

	CIRCULATION
	Variable, mauvaise, lente
	Bonne
	Modérée

	SOMMEIL
	Léger, perturbé, court
	Bon, moyen
	Lourd, excessif

	LANGAGE
	Rapide, voix aiguë ou rauque
	Pertinent, incisif, fort
	Lent, harmonieux

	LIBIDO
	Varie selon l’humeur du moment
	Passionnée, excessive
	Lente mais forte, loyale

	IMMUNITÉ
	Variable, pauvre
	Moyenne
	Grande immunité

	ACTIVITÉ
	Grande, incessante, changeante
	Modérée, organisée
	Minime, lente

	ENDURANCE
	Minime
	Modérée
	Excellente

	CARACTÉRISTIQUES PSYCHOLOGIQUES

	MENTAL
	Agité, curieux
	Agressif, intelligent
	Calme, lent

	MÉMOIRE
	À court terme
	Vive, bonne
	À long terme

	HABITUDES
	Déteste la routine
	Aime l’organisation
	S’adapte, tolère

	FOI
	Imprévisible, versatile
	Fanatique
	Régulière, dévotionnelle

	OPINIONS/ HUMEURS
	Changeantes
	S’exprime avec force
	Change lentement

	FINANCES
	Pauvre, dépense rapidement
	Modéré, achète des produits de luxe
	Riche, économe

	LOISIRS
	Voyages, art, philosophie
	Sports, politique, luxe
	Calme, détendu, tranquille

	CRÉATIVITÉ
	Originale, fertile
	Technique, scientifique
	Esprit d’entreprise

	SENSIBILITÉ
	Froid, vent, sécheresse
	Chaleur, soleil, feux
	Froid, moiteur, humidité

	CARACTÈRE
	Nerveux, fragile, timide
	Déterminé, motivé
	Prudent, persévérant

	RÊVES
	Fréquents, effrayants
	Enflammés, violents, impressionnants
	Romantiques, calmes

	TOTAL
	Vata :
	Pitta :
	Kapha :





Descriptions des doshas
LES CARACTÉRISTIQUES DE VATA
	ÉLÉMENTS
 	Éther/akasa et air/vayu
 
	DÉFINITION
 	« Ce qui bouge »
 
	LOCALISATION
 	Vata est principalement présent dans la partie inférieure du corps : côlon, rectum, vessie, appareil urinaire, colonne vertébrale, cuisses et jambes. Il commande le système neuro-hormonal et les impulsions nerveuses, la respiration, le mouvement, la circulation des fluides, l’excrétion, la stimulation des sucs digestifs et les mouvements de l’appareil digestif.
 
	RÔLE
 	Transport des fluides, de l’air et des aliments à l’intérieur du corps, mouvement.
 
	SENS
 	L’ouïe et le toucher
 
	ÉMOTIONS
 	La peur, la tension, l’anxiété et l’impatience
 
	QUALITÉS
 	Rugueux, sec, léger, mobile, frais et subtil.
 



Les personnes à prédominance vata manifestent des caractéristiques physiques et émotionnelles liées aux qualités élémentaires de l’éther/akasa et de l’air/vayu. Elles sont très actives, mobiles, infatigables et énergiques. Elles ont un métabolisme rapide ; aussi, sont-elles souvent minces, ont une musculature peu développée et des articulations protubérantes « qui craquent ». Leur peau est sèche, rugueuse et fine et les veines sont visibles.
 
Le sommeil, l’alimentation et les habitudes personnelles sont désordonnés et irréguliers ; l’appétit et le désir sexuel varient d’un extrême à l’autre. Ils ont le sommeil léger, sont facilement perturbés et sujets à l’insomnie. Leur élocution et leurs gestes sont habituellement rapides ; ils sont bavards et apprécient toutes formes de communication. Leur pouls est rapide, faible et irrégulier. Ils détestent le froid, les environnements venteux ou secs et sont facilement frileux. Les extrémités (mains et pieds) sont souvent froides.
 
Ces personnes sont vives mentalement et émotionnellement. Elles reçoivent l’information ou manifestent très vite leurs émotions et ont vite fait de choisir. Bien qu’elles apprennent vite et soient généralement intellectuelles, elles ont une mauvaise mémoire. Elles sont dépensières et de manière impulsive. Elles affichent une grande créativité, un sens de l’innovation et sont très sensibles.
 
Les individus de cette nature sont introspectifs, timides, modestes et manquent de confiance en eux. Ils sont souvent instables et impatients mais de caractère très souple, ils savent s’adapter au changement, se sentent souvent anxieux, inquiets ou stressés (particulièrement dans un endroit inhabituel, exigu ou bruyant). Ils ont toutes les chances d’être solitaires ou non-conformistes.

LES CAUSES D’ALTÉRATION DE VATA
	Manger de grandes quantités d’aliments comportant des éléments vata (éther/akasa et air/vayu) perturbe vata. Les aliments secs, légers, aérés et créant des gaz comme certains fruits et légumes tels que le chou, le brocoli, le chou-fleur, les haricots, la laitue, les champignons, le persil, les pois, le poivron, les épinards, le maïs, les lentilles, les pains blancs ou de seigle, les produits à base de soja, de levure, les aliments fumés et les fruits secs. Les boissons et les aliments trop froids dérangent aussi vata.

	Manger lorsque vous êtes anxieux ou dépressif augmente vata.

	Se livrer à des activités de nature semblable à vata, y compris voyager, regarder trop la télévision, s’exposer à des sonorités trop intenses, se coucher tard et avoir une activité physique, mentale ou sexuelle excessive.

	Vata est plus facilement perturbé aux périodes où les conditions sont naturellement élevées en vata c’est-à-dire quand il fait froid, par temps sec ou venteux, juste avant le lever et le coucher du soleil et durant la période de l’âge adulte à la vieillesse.



LES SYMPTÔMES DES TROUBLES DE VATA
Il y a quatre-vingts sortes de désordres ou maladies causés par le déséquilibre de vata. Tout état provoqué par la sécheresse (le manque de liquides), les problèmes de mobilité, de mouvement ou d’excès d’air, est habituellement lié à vata. Les troubles tels que la peau sèche, les pellicules, le vieillissement précoce, la constipation, les douleurs articulaires, la paralysie, les vertiges, le délire, le mal de tête, les palpitations cardiaques, l’insomnie, l’anxiété, la dépression, la raideur des muscles et la perte de mémoire, sont dus à l’excès de vata.
 

LES REMÈDES POUR ÉQUILIBRER VATA
Pour amoindrir l’altération de vata, il est recommandé de consommer des substances opposées à sa nature. Donc, plutôt que de manger des aliments légers, pleins d’air, secs et froids, les remplacer par ceux qui sont chauds, huileux, denses et lourds. Un aliment sucré, acide ou salé est également bon.
 
Des aliments de nature principalement pitta (salés et épicés) ou kapha (denses, sucrés) devraient faire partie du régime. Celui-ci comprend la plupart des fruits frais, les pâtes, le riz, les produits laitiers, les avocats, les pains bis, les noix en quantité modérée, les épices et de nombreux liquides (les boissons chaudes particulièrement). Les salades seront assaisonnées avec une sauce à la crème ou à l’huile.
 
Les couleurs, les pierres précieuses et les arômes qui réchauffent sont utiles. Par exemple : les nuances de couleur orange, jaune ou cramoisi ; le rubis, le béryl, le saphir ou l’œil-de-chat ; les huiles essentielles de cannelle, de basilic ou de bois de santal.
 
Nous suggérons d’éviter les activités qui stimulent vata. Des habitudes régulières, un repos adéquat et la relaxation sont nécessaires. Les massages à l’huile (abhyanga) et le sauna (svedana) ainsi que la désintoxication du colon (basti) aident à équilibrer le vata perturbé. Ces thérapies neutralisent la sécheresse, améliorent la circulation, réduisent la raideur des muscles et purifient l’emplacement principal de vata (le côlon).
	Dosha
 	Localisation
 	Fonctions
 	Désordres
 	Remèdes
 
	PRANA
 	Cœur, poitrine, nez, oreilles, gorge
 	Respiration, éternuement, crachement, engloutissement
 	Hoquet, toux, bronchite, asthme, rhume, voix enrouée
 	Massage de la poitrine et du dos, gingembre, clous de girofle, miel
 
	UDANA
 	Gorge, nombril, poitrine
 	Langage, voix, chant, mental, mémoire, enthousiasme
 	Maladie de l’œil, de l’oreille, de la tête, du nez et de la gorge
 	Massage de la tête, réglisse, gargarismes aux herbes
 
	SAMANA
 	Estomac, duodénum, intestin grêle, système intestinal. Proche du feu digestif
 	Enzymes digestives, assimilation de la nourriture et répartition dans les tissus
 	Indigestion, diarrhée, mauvaise assimilation des aliments
 	Asafoetida, menthe, gingembre, curcuma, yoga, jeûne
 
	APANA
 	Colon, anus, système urinaire et vessie, nombril, organes génitaux, près du pubis
 	Élimination des déchets, semence, fœtus, menstruation, grossesse
 	Maladies de la vessie, de l’anus, des testicules. Calculs rénaux, infection du système urinaire, diabète
 	Eau, ail, basti, cataplasme chaud sur la zone pelvienne
 
	VYANA
 	Cœur et tout le corps
 	Fonctionnement du système circulatoire et des vaisseaux, transpiration
 	Troubles circulatoires, fièvre, diarrhée, tuberculose
 	Basilic, massage à l’huile de sésame, basti, sommeil réparateur et régime
 


Tableau 5 : Sous-doshas ou divisions de vata




Les caractéristiques de pitta
	ÉLÉMENT
 	Feu/agni
 
	DÉFINITION
 	« Ce qui digère »
 
	LOCALISATION
 	Pitta est situé principalement au milieu du corps – estomac (sucs gastriques), foie, rate, duodénum, vésicule biliaire, bile, pancréas, intestin grêle, peau et sang.
 
	RÔLE
 	Il contrôle les processus de transformation tels que la digestion, le métabolisme et l’activité des enzymes.
 
	SENS
 	La vue
 
	ÉMOTIONS
 	La colère, la jalousie, le courage, la volonté.
 
	QUALITÉ
 	Chaud, incisif, acide, intense, huileux
 



Les personnes au dosha pitta manifestent un caractère élémentaire inhérent au feu/agni. Elles sont de stature moyenne et ont un plus grand développement musculaire que les personnes à prédominance vata. Leur peau est douce et chaude ; elles produisent beaucoup de chaleur corporelle et transpirent souvent excessivement. Leurs cheveux sont fins, souvent roux ou blonds ; ces personnes peuvent présenter prématurément des cheveux gris, une calvitie ou une importante chute de cheveux. Leur peau rougit facilement et elles ont souvent des tâches de rousseur et des grains de beauté. Elles font des poussées d’acné ou d’urticaire, subissent des contusions et attrapent aisément des coups de soleil.
 
Leurs désirs (appétit, sexualité) sont intenses. Ils dorment d’un sommeil modéré qui n’est pas facilement perturbé. Le pouls est fort et régulier. Les individus ayant un dosha pitta parlent fort et avec passion ; ils dominent souvent la conversation. Ils ont une aversion pour le temps chaud, le soleil, la chaleur et ont les yeux sensibles.
 
Extravertis, ils aiment être le centre d’intérêt. Bien qu’ils puissent habituellement maîtriser leurs émotions, ils peuvent devenir irritables, coléreux et critiques lorsqu’ils sont en proie au stress. L’argent est géré avec prudence. Ils sont décidés, agressifs, ambitieux, déterminés et aspirent souvent à des postes de direction. Ils apprécient les sports et les jeux de compétition qu’ils soient spectateurs ou participants. Leur intelligence est grande ; ils sont très perspicaces et possèdent un sens développé de la discrimination.
LES CAUSES D’ALTÉRATION DE PITTA
	Manger des aliments présentant les caractéristiques élémentaires de pitta/ feu (piquant, aigre, acide, épicé, salé et chaud) tels que les piments, la plupart des épices, les aliments frits et gras, l’aubergine, la betterave, la tomate, la carotte, l’oignon, l’ail, l’abricot, les prunes, les cerises, les fruits acides (citron, pamplemousse, orange), la pêche, la papaye, l’ananas, la rhubarbe, les fraises, la plupart des fruits secs, les chutneys, les sauces, les « pickles », la moutarde et le vinaigre.

	Manger alors qu’on est sous l’emprise de la colère ou se mettre souvent en colère ; boire de grandes quantités de thé, de café, d’alcool ou fumer sont des causes d’altération de pitta.

	S’engager dans des activités de nature pitta comme aller au sauna, pratiquer des sports de compétition, participer à des débats ou à tout ce qui suscite des émotions passionnelles, peuvent stimuler pitta.

	Les facteurs naturels qui entraînent l’altération de pitta sont l’exposition à la chaleur et au soleil, les périodes de midi et de minuit, l’âge adulte.



LES SYMPTÔMES DE DÉSÉQUILIBRE DE PITTA
Il existe quarante types de désordres et de maladies dus au déséquilibre de pitta. Des conditions entraînant un excès de chaleur et d’acidité telles que l’ hyperacidité, les maladies de peau, les sensations de brûlures dont les brûlures d’estomac, les troubles du foie, l’hépatite, les ulcères gastriques ou duodénaux, les gastrites, la perte de cheveux, la calvitie, les infections du canal urinaire et de la vésicule biliaire ou les calculs rénaux, les ulcères de la bouche, une transpiration excessive accompagnée souvent d’une odeur aigre, les fièvres et une soif extrêmes sont en rapport avec pitta.

LES REMÈDES POUR ÉQUILIBRER PITTA
Pour équilibrer pitta, on consomme des aliments et des plantes opposés à sa nature. Donc, plutôt que d’absorber surtout des aliments piquants, acides, salés et chauds, manger ceux qui sont sucrés, froids et gorgés d’eau (kapha, vata).
 
Les aliments à inclure dans ce régime sont les céréales, le riz, les pâtes, les haricots, les pains, les produits laitiers (sauf ceux salés et aigres au goût) et des boissons et aliments sucrés. Réduire l’utilisation d’épices. Diminuer ou éliminer la consommation de café, de thé, d’alcool et de tabac.
 
Les coloris, les pierres précieuses et les arômes évoquant la fraîcheur sont bénéfiques. Par exemple, le bleu, le violet ou le blanc ; l’améthyste, la perle, la pierre de lune ou l’émeraude ; les huiles essentielles de rose, de jasmin et de lavande.
 
Il est recommandé d’éviter les activités qui stimulent pitta. Les purgatifs ou laxatifs sont considérés comme la meilleure thérapie en cas d’excès de pitta car il est principalement situé dans l’intestin grêle.
	Dosha
 	Localisation
 	Fonctions
 	Désordres
 	Remèdes
 
	PACAKA
 	Estomac, duodénum, intestin grêle
 	Digestion et élimination des déchets
 	Indigestion, ballonnements abdominaux, formation de déchets toxiques
 	Poivre noir, coriandre, petit lait, marche après les repas
 
	RANJAKA
 	Foie, rate, estomac
 	Formation de sang provenant des sucs digestifs
 	Anémie, jaunisse, hépatite
 	Choux, pommes, carottes, blettes, dattes
 
	SADHAKA
 	Coeur
 	Mémoire, fonctions mentales, émotions
 	Désordres psychologiques et émotionnels
 	Brahmi, ghi, yoga, méditation, pranayama
 
	ALOCAKA
 	Yeux
 	Maintenir une vision normale
 	Maladies relatives à la vue
 	Amande, poivre blanc, miel, bains oculaires, repos et exercices des yeux
 
	BHRAJAKA
 	Peau
 	Couleur et lustre, absorption d’huiles par massages
 	Maladies de peau, éruptions, sécheresse, psoriasis et eczéma
 	Neem, amala, aloé véra, curcuma, aubergine, soleil matinal
 


Tableau 6 : Sous-doshas ou divisions de Pitta




Les caractéristiques de kapha
	ÉLÉMENTS
 	Terre/prithivi et eau/jala
 
	DÉFINITION
 	« Ce qui lie »
 
	LOCALISATION
 	Kapha se situe principalement dans la partie supérieure, les tissus conjonctifs, les ligaments, les tendons, la bouche.
 
	RÔLE
 	Il procure l’humidité, le rapprochement et la solidité.
 
	SENS
 	Goût et odorat
 
	ÉMOTIONS
 	Amour, patience, pardon, gourmandise, attachement et possessivité.
 
	QUALITÉS
 	Dense, lourd, ferme, stable, lent, épais, collant, humide, clair, froid.
 



Les personnes au dosha principalement kapha tendent à être de constitution lourde et solide ou imposante. Elles sont souvent en excès de poids, grossissent facilement et leur musculation est très développée (potelée et ronde). Leur peau est épaisse, lisse, grasse et peu ridée. Leur teint est habituellement clair ou pâle et leurs cheveux, gras, épais et ondulés. Leurs dents sont fortes, blanches et bien rangées.
 
Les individus de type kapha ont un appétit faible ou modéré et une digestion lente. Ils aiment les bons petits plats et apprécient la nourriture recherchée (qui fait appel au goût et à l’odorat) ou achètent les ingrédients et les préparent eux-mêmes. Dans leurs mouvements et leurs activités, ils ont tendance à être lents, méthodiques et sont très endurants. Cependant, ils sont paresseux et léthargiques ou difficiles à motiver. Ils sont enclins à dormir trop et d’un sommeil lourd. Leur pouls bat lentement et régulièrement. Ils ont une apparence et une voix agréables. Ils détestent l’humidité et la moiteur.
 
Leur caractère les prédispose à préférer les environnements familiers et les traditions. Ils apprennent lentement mais ont une excellente mémoire. Ils placent leur argent et ils sont économes ; ce sont de bons gestionnaires. Généralement, ils sont sereins, calmes et lents à s’exciter ou à s’énerver.
 
Les individus kapha peuvent être sentimentaux, nostalgiques et romantiques. Ils sont très tolérants et savent pardonner ; leur intelligence est moyenne. Ils préfèrent appartenir à un groupe, un club ou une communauté et « s’accrochent » à leur famille ou à des associations.
LES CAUSES D’ALTÉRATION DE KAPHA
	Manger beaucoup d’aliments de nature kapha (lourds, gras, sucrés, denses) tels que les aliments à forte teneur en sucre et en graisse, y compris viande, produits laitiers (lait, beurre, yaourt, fromage, crème, glace, chocolat), noix, avocats, bananes, mangues, melons, pâtes, riz, pains, gâteaux, crème anglaise et puddings, les aliments chargés d’eau, et l’excès de liquides.

	Manger en éprouvant de la douleur, de la tristesse ou de l’avidité.

	S’engager dans des activités qui augmentent kapha comme trop manger, trop dormir (particulièrement pendant la journée) ou être sédentaire et limiter l’activité physique.

	Les conditions naturelles qui altèrent kapha sont les climats humides et froids, le matin de bonne heure (après le lever du soleil), le soir (après le coucher du soleil) et la période de l’enfance.



LES SYMPTÔMES DES TROUBLES DE KAPHA
On recense vingt types de maladies dus à l’altération de kapha. Les états montrant des symptômes de congestion, de lourdeur et de léthargie tels que l’asthme, la toux, les rhumes, les nausées, le mucus dans la gorge ou les poumons, les congestions dans la poitrine, les problèmes de sinus, l’obésité, la paresse, le sommeil excessif, la lourdeur et les indigestions ont un rapport avec l’augmentation de kapha.

LES REMÈDES POUR ÉQUILIBRER KAPHA
Pour équilibrer kapha, on consomme des aliments et des boissons opposés à sa nature, donc des aliments de nature vata ou pitta (légers, secs, épicés, acides, chauds). Augmenter la consommation des aliments amers et âpres au goût.
 
On peut manger du chou-fleur, des brocolis, des épinards, des carottes, des poires, de la laitue et la plupart des épices. Il faut éviter les produits laitiers, les pâtes, le riz, les pommes de terre, les fruits secs et les huiles et boire moins d’eau et de liquides.
 
Il est recommandé de porter des couleurs, des pierres précieuses et des parfums vifs et stimulants ; par exemple le rouge, les tons safran et or, l’agate, le grenat, la topaze ou l’opale. Utiliser les huiles essentielles de clous de girofle, de basilic et de sauge.
 
Il est bon d’éviter les activités qui stimulent kapha. Les thérapies de réchauffement (svedana) et l’exercice physique soutenu (mobilité et mouvements) soulagent kapha. La thérapie émétique ou vomissement contrôlé (vamana) est la principale thérapie traitant les troubles sévères de kapha car il se situe essentiellement dans l’estomac et dans la partie supérieure du corps.
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Figure 4 : Emplacement des sous-doshas ou division des doshas
	Dosha
 	Localisation
 	Fonctions
 	Désordres
 	Remèdes
 
	KLEDAKA
 	Estomac
 	Humidifie les aliments, aide à la digestion
 	Indigestion et maladies concernant la digestion
 	Gingembre, citron, petit lait, aliments salés, aigres et amers
 
	AVALAMBAKA
 	Cœur et région de la poitrine
 	Protège le cœur de la chaleur excessive et donne de l’énergie aux poumons
 	Paresse, léthargie, affaiblissement du cœur et des poumons
 	Camphre, pranayama, yoga, méditation, marche matinale
 
	BODHAKA
 	Langue
 	Perception des goûts, active la salivation
 	Anomalie de la perception des goûts
 	Aliments sucrés, soupe de légumes, asafoetida, graines de cumin, papaye
 
	TARPAKA
 	Tête, cerveau et sens
 	Nourriture des organes des sens
 	Perte de mémoire et altération des organes des sens
 	Massage de la tête, rasayana, méditation
 
	SLESAKA
 	Articulations
 	Lubrification et travail des articulations
 	Douleurs articulaires, anomalies fonctionnelles
 	Massages à l’huile, postures de yoga, jeûne, ail, aloé véra
 


Tableau 7 : Sous-doshas ou divisions de Kapha






CHAPITRE 4
La constitution psychologique
Le mental est associé au corps dans le but d’obtenir santé et bonheur. Comme pour les constitutions physiques, on dénombre trois constitutions mentales de nature différente. C’est le triguna de sattva, rajas et tamas. La constitution mentale/guna qui prédomine affine et accentue le dosha dominant.
Le triguna
Comme nous l’avons vu au chapitre 2, les trois types de guna (triguna) sont présents en chacun de nous à des degrés variés et chacun peut se manifester dans différents contextes. Le guna n’est pas déterminé à la naissance, à la différence d’un dosha, mais il est modelé par l’environnement et influencé par le régime alimentaire. Aussi le guna mental d’une personne reflète son environnement social et physique et son mode d’alimentation.
 
Quelques auteurs modernes en Ayurvéda ont établi un lien entre les gunas mentaux spécifiques et les doshas physiques. Ils ont émis l’idée que chaque type de dosha tend à s’orienter vers un guna mental particulier. Par exemple, on considère que les types pitta tendent à se rapprocher des types rajas ou les types kapha des types tamas. D’autres croient que chaque dosha a un équivalent psychologique sous forme de guna.
 
Cette approche confond deux principes simples de la théorie ayurvédique. À différentes périodes du cycle de la vie, divers gunas peuvent prédominer et chaque dosha a des caractéristiques et des tendances psychologiques différentes. Cependant, il ne s’ensuit pas nécessairement que la physiologie humaine soit liée de manière inhérente à un guna prédéterminé. Chaque dosha physique peut afficher les caractéristiques de n’importe quel guna mental.
 
La relation entre guna et dosha est plus subtile. Le guna prédominant influence la nature du dosha manifesté. Dans une constitution de nature sattvique, le dosha sera équilibré ; quand le guna mental a une prédominance rajasique le dosha sera instable ; dans une constitution tamasique le dosha s’exprimera de façon négative (obscurcie).
 
Il existe sept états mentaux différents basés sur les combinaisons des gunas. Ce sont : (1) Le sattvique, (2) le rajasique, (3) le tamasique, (4) le sattvique-rajasique, (5) le sattvique-tamasique, (6) le rajasique-tamasique et (7) le sattvique-rajasique-tamasique. Il est très rare de trouver une personne présentant les caractéristiques d’un seul guna, mais pour illustrer notre propos, les descriptions de chaque guna dans ce chapitre sont celles de gunas purs ou complets.
 
On peut identifier le guna mental au moyen du comportement et des préférences de la personne. Pour déterminer l’équilibre de votre guna mental, observez le tableau de la page suivante. Il vous aidera à identifier les diverses tendances sattviques, rajasiques et tamasiques.
		Sattvique
 	Rajasique
 	Tamasique
 
	ALIMENTATION
 	Végétarienne, fraîche, légère
 	Viande, épices
 	Beaucoup de viande,
 Cuisine rapide
 
	APPÉTIT
 	Régulier
 	Modéré
 	Excessif
 
	DROGUES/ STIMULANTS
 	Jamais
 	Régulièrement, occasionnellement
 	Souvent, fréquemment
 
	SOMMEIL
 	Minimal, réparateur
 	Moyen, troublé
 	Excessif, léthargique
 
	DÉSIR SEXUEL
 	Faible
 	Moyen
 	Fort
 
	HYGIÈNE
 	Excellente
 	Raisonnable
 	Insuffisante
 
	SANTÉ
 	Robuste, forte immunité
 	Inégale
 	Médiocre, faible immunité
 
	ENVIRONNEMENT
 	Paisible, serein, frais
 	Bruyant, coloré, chaotique
 	Sale, ennuyeux, mal entretenu
 
	ÉLOCUTION
 	Calme, claire, sereine
 	Excitée, excessive
 	Terne, ennuyeuse
 
	CONTRÔLE SENSORIEL
 	Bon, fort
 	variable
 	faible
 
	CONCENTRATION
 	Grande, étendue
 	Moyenne, distraite
 	Faible, incapacité
 
	MÉMOIRE
 	Excellente, claire, réaliste
 	Moyenne, inégale
 	Faible, déformée
 
	INTELLIGENCE
 	Grande
 	Moyenne
 	Faible, ignorance
 
	ARGENT
 	Désintéressé
 	Aime amasser
 	Avide, égoïste
 
	TRAVAIL
 	Altruiste, dévoué
 	À des fins et des objectifs personnels,
 	L’évite quand c’est possible
 
	DISCIPLINE
 	Forte
 	Modérée, écart de conduite
 	Faible
 
	ACTIVITÉS
 	Créatives, productives
 	Compétitives, passionnées
 	Minimales, passivité
 
	FIERTÉ
 	Modeste
 	Égocentrique
 	Suffisant et vaniteux
 
	VIOLENCE
 	Jamais
 	Occasionnelle ou cruelle
 	Fréquente, excessive
 
	COLÈRE ET PEUR
 	Rarement, jamais
 	Occasionnellement
 	Régulièrement
 
	DÉPRESSION
 	Jamais
 	De manière sporadique
 	Souvent
 
	PARDON
 	Facile, entier
 	Avec effort
 	Garde rancune
 
	GÉNÉROSITÉ
 	Grande, inconditionnelle
 	Moyenne, attend des retours
 	Jamais, avide, égoïste
 
	CRÉATIVITÉ
 	Grande
 	Moyenne
 	Faible
 
	HONNÊTETÉ
 	Toujours
 	Habituelle
 	Rare
 
	SPIRITUALITÉ
 	Forte, quotidienne
 	Fluctuante, occasionnelle
 	Aucune, indifférence
 
	AMOUR
 	Inconditionnel, universel
 	Personnel, sélectif
 	Incapable d’en faire l’expérience
 


Tableau 8 : Caractéristiques des gunas



Les états mentaux
LE SATTVIQUE
Les personnes de nature sattvique sont intelligentes et dotées d’une bonne mémoire. Elles sont instinctivement propres et ordonnées. Elles prennent soin d’elles-mêmes et se préoccupent de leur santé. Elles sont calmes, douces, attentives aux autres, polies, serviables et ont du savoir vivre. Elles cherchent à s’améliorer, même si elles sont déjà instruites ; elles se concentrent sur leur travail, leur épanouissement personnel et ont des préoccupations intellectuelles ou spirituelles.
 
Elles sont par nature très positives et font preuve de générosité, de bonté, de franchise, de justice (équité) et de clémence. Elles sont toujours prêtes à partager ce qu’elles ont et apprécient de le faire mais n’espèrent aucune récompense en retour. Les personnes sattviques voient la vie comme une expérience enrichissante, acceptent leur situation et ne tiennent pas rancune.
 
Elles ne cherchent pas à acquérir des biens ou un statut, à dominer les autres ou à imposer leur volonté. Leur mental est clair, paisible et elles sont honnêtes, modestes et calmes. Elles tendent vers la spiritualité, leur foi est forte et elles croient en Dieu. Elles sont souvent engagées dans des services et activités de bienfaisance.
 
Les individus de nature sattvique expriment le bonheur, l’enthousiasme et la joie. Ils sont souples (adaptables), modérés, fidèles et équilibrés dans leurs habitudes et leurs activités. Ils ne dorment pas très longtemps mais leur sommeil est profond et réparateur. Ils préfèrent les aliments frais qui ne demandent pas trop de préparation et dont le goût n’est pas trop prononcé (ni trop épicés, ni trop sucrés).
 
Il y a sept types de nature sattvique :
		Brahma


	Respectueux, sincère, avisé
 
		Mahendra


	Studieux, courageux et instruit
 
		Varuna


	Attirant, tolérant, aimable, agréable
 
		Yamya


	Montre de l’initiative, qualités de dirigeant, action appropriée
 
		Kubera


	Vertueux, patient et diplomate
 
		Gandharva


	Riche, cultivé, apprécie la musique et l’art
 
		Arsha


	Maître de lui, intelligent et doté d’une bonne mémoire
 




LE RAJASIQUE
Les personnes de tempérament rajasique sont dynamiques et cherchent à contrôler et à dominer les autres. Elles sont d’une intelligence moyenne et ont une mémoire capricieuse. Celles qui ont un guna rajas font grand cas du prestige et de l’autorité ; aussi recherchent-elles le pouvoir, le statut social, le renom, la richesse et la reconnaissance.
 
Les personnes rajasiques ne sont jamais satisfaites de leur situation ou de leurs possessions – elles cherchent toujours à accumuler davantage et aiment afficher ce qu’elles ont. De plus, elles cherchent la satisfaction continuelle de leurs désirs (sexe et nourriture), la stimulation des sens (musiques, couleurs, parfums) et les divertissements (soirées, réceptions, fêtes). Cependant, elles sont souvent distraites ou s’ennuient très vite.
 
Généralement, elles sont très ambitieuses ainsi qu’actives et travailleuses. Elles peuvent être braves et courageuses mais manifestent souvent de la jalousie, de la méchanceté, de la cruauté et un comportement égoïste. Les individus de ce type peuvent être extrêmement déterminés, manipulateurs, égoïstes et orgueilleux. Ils peuvent être souvent grossiers, arrogants, coléreux et réagissent habituellement avec agressivité à des stimulus externes. En termes de spiritualité, ils sont dans le doute et s’interrogent. Une attitude négative, souvent cynique prévaut.
 
Les personnes de nature rajasique donnent rarement sans conditions. Elles le font toujours avec réticence et pour faire étalage de leur générosité (ou dans l’attente d’un retour) plutôt que par altruisme naturel. C’est pourquoi leurs rapports à autrui sont basés principalement sur leurs propres besoins et désirs plutôt que sur l’intérêt et la considération réciproques. Le sommeil est perturbé ou troublé par des rêves intenses, de sorte qu’il n’est pas réparateur. Elles préfèrent la nourriture au goût excessif (épicée, relevée, salée). Elles consomment régulièrement des stimulants tels que le café, le thé, l’alcool et le tabac.
 
Il existe six types de nature rajasique :
		Asura


	Fier de ses réalisations et de ses possessions, fait son propre éloge, imbu de lui-même, courageux mais impitoyable
 
		Rakshasa


	Cruel, intolérant, mange, boit et dort excessivement
 
		Paishacika


	Sale, régime alimentaire et habitudes anormales ou irrégulières, porté sur le sexe opposé
 
		Sarpa


	Lâche, trompeur, envieux, craintif
 
		Preta


	Avide, rancunier, manque de discernement
 
		Shakuna


	Passionné, instable, impitoyable, appétit excessif
 




LE TAMASIQUE
Les personnes affichant un guna tamasique sont ignorantes, paresseuses, craintives et dotées de peu de mémoire. Elles sont habituellement de nature apathique et insensible. Elles montrent peu de considération à l’égard des autres et elles sont grossières, imprudentes, immorales ou violentes. Elles peuvent être entêtées ou obstinées et inattentives à ceux qui les entourent. Les personnes tamasiques montrent peu ou aucun désir de progresser physiquement ou mentalement et manquent de volonté ou de discipline pour le faire.
 
Les individus tamasiques ne s’investissent dans aucune activité qui exige un effort physique ou mental et ils éviteront tout travail si c’est possible. Manger, boire, dormir, avoir des relations sexuelles ou ne rien faire semble être leur seule activité ou seule préoccupation. Ils sont malhonnêtes, sales dans leur vie quotidienne et ne prennent pas soin de leur santé. Souvent, ils ne manifestent aucune initiative, même pas le minimum d’intérêt concernant la quête spirituelle et ne cherchent pas à la comprendre. Ils croient peu ou pas du tout en Dieu. Les gens de nature tamasique sont fréquemment tristes ou déprimés.
 
Les gens à prédominance tamasique n’expriment pas d’amour sauf celui basé sur la satisfaction de leurs propres sens ; aussi les relations avec les autres sont totalement intéressées. Ils donnent rarement ; au contraire, ils préfèrent prendre ou même obtenir quelque chose par supercherie. Souvent, ils se plaignent de leur travail ou de leur position sociale sans se motiver et agir pour en changer.
 
Les personnes tamasiques dorment profondément et on ne les réveille pas facilement ; elles sont habituellement sédentaires. Elles mangent trop et consomment des aliments trop cuits, sucrés et lourds ou rassis, froids, en conserves et fabriqués industriellement. « Les aliments proposés par la restauration rapide » ou la « petite bouffe » et la viande constituent une grande part de leur alimentation.
 
Il y a trois types de nature tamasique :
		Pashava


	Intelligence faible, comportement animal, tendance excessive au sommeil et au sexe, désobéissant
 
		Matasya


	Caractère instable et changeant, lâche, désir constant, prise excessive de liquides
 
		Vanaspatya


	Consommation excessive de nourriture, aucun intérêt pour l’instruction ou la connaissance des autres et du monde environnant
 





L’équilibre mental
Le système humain (corps-mental) a une capacité prodigieuse à se guérir lui-même lorsqu’il est en condition d’équilibre. De nombreuses maladies ou troubles peuvent être facilement guéris une fois que le corps et le mental ont été rééquilibrés. Par exemple, une personne peut avoir des problèmes digestifs dus à une alimentation incorrecte et donc le tube digestif est irrité et endommagé. Tout d’abord, l’inconfort physique peut être traité par des modifications alimentaires. Puis, une fois le régime alimentaire modifié, le corps et le mental peuvent commencer à réparer de façon naturelle tout dommage causé par une alimentation malsaine.
 
Le pouvoir d’un mental positif et équilibré est crucial à ce stade. En apportant un équilibre à nos systèmes internes physique et psychologique, nous éliminons la cause de la maladie, traitons ses symptômes et donnons la possibilité au mal de s’auto-guérir.
 
On considère que le mental est équilibré quand il n’est pas agité et qu’il est clair et stable. Par exemple, si quelqu’un vous insulte et que vous restez calme, vous ne montrez aucune agitation. Si le mental est agité par des stimulus ou des actions extérieurs, il manque d’indépendance et de détachement. Il est dépendant et réagit à ces catalyseurs externes.
 
Chacun de nous désire être indépendant mais en réalité, nous sommes esclaves de notre corps et de notre mental. On peut illustrer ceci par une histoire sur Bouddha, considéré comme grand maître de son mental et de ses sens. Un jour une personne cracha sur Boudha et l’insulta. Il essuya le crachat en disant : « Avez-vous autre chose à dire ? ». L’homme fut surpris et répliqua : « Je viens de vous insulter, pourquoi n’êtes-vous pas en colère ou bouleversé ? ». Boudha répondit : « Je ne suis pas votre esclave. Que je me mette en colère ou pas, c’est mon choix. Mon mental n’est pas l’esclave de vos actes ».
 
La plupart des gens n’agissent pas (c’est-à-dire se comportent avec indépendance), mais au contraire réagissent, en fonction des actes ou des désirs des autres. Tant que nous ne faisons que réagir, nous sommes dépendants des autres et notre mental n’est ni équilibré ni contrôlé. Les principes de vie ayurvédiques ont pour but final d’éviter le mal-être, la maladie et d’aboutir à la satisfaction, au bonheur, à la paix par l’équilibre et le contrôle total du corps et du mental.
 
La recherche en Occident a établi récemment que les personnes qui peuvent supporter et faire face efficacement à des situations stressantes ou à des maladies chroniques, présentent des caractéristiques mentales particulières. Elles sont claires et concentrées, restent positives et optimistes et ont souvent une foi spirituelle profonde. Elles guérissent plus rapidement, demandent moins d’interventions médicales et subissent peu de rechutes ou de récidives de la maladie. Ces qualités mentales sont appelées sattviques en Ayurvéda et peuvent s’acquérir en surveillant l’alimentation et la nutrition, le style de vie et les émotions.
RÉGIME ET ALIMENTATION
Ahariyate iti ahara : Tout ce qui entre dans le corps est nourriture.

Tout ce que le corps consomme ou tout ce qui le nourrit est considéré comme de la nourriture (ahara). Ceci inclut tout ce qui est absorbé par les sens, ou ce qui entre dans le corps par la bouche, le nez, les oreilles, la peau ou les yeux. Donc, tout ce qui entre dans le corps, que ce soit sous forme tangible ou intangible, fait partie du régime alimentaire.
 
Comme tout sur terre a un guna principal, on peut classer l’alimentation/ahara dans les catégories sattvique, rajasique ou tamasique. Tout ce que nous entendons, sentons, regardons, goûtons ou touchons, peut être réparti dans l’un de ces trois groupes (voir tableau 3 pour informations supplémentaires).
 
En Ayurvéda, l’équilibre mental signifie faire passer le guna mental de sa forme tamasique ou rajasique à la forme sattvique en modifiant le régime d’alimentation / ahara, c’est-à-dire en choisissant les aliments et les activités de type sattvique de préférence à ceux de nature rajasique ou tamasique. En portant une attention sérieuse et consciencieuse à l’alimentation, l’environnement et les expériences sensorielles (ahara), on peut atteindre un total équilibre mental.
 
On préfère habituellement un guna à prédominance sattva, mais la nature humaine est telle qu’elle affiche souvent des qualités rajasiques ou tamasiques. Au début, cela exige une forte discipline et un effort soutenu pour obtenir les qualités sattviques, mais la paix du mental, la santé, la force et l’immunité que l’on obtient de ce guna mental en valent la peine. Cependant rajas et tamas ont quand même un rôle dans notre vie et sont utiles dans notre existence. Certaines qualités rajasiques et tamasiques sont indispensables pour nous permettre d’agir et de nous motiver afin d’atteindre nos objectifs (rajas) et de nous détendre par l’inaction, le sommeil ou le repos (tamas).
 
Selon l’Ayurvéda, un état mental perturbé et indésirable résulte d’un excès de rajas ou de tamas ou d’une domination du mental par ces gunas. Les maladies mentales et physiques sont provoquées et stimulées par cet état. Afin d’être équilibrés, de bonne humeur et calmes, nous devrions donc insister sur l’alimentation sattvique (ahara) dans notre style de vie et réduire au minimum les aliments de nature rajasique ou tamasique / ahara.
 
En termes de nutrition, il faut :
	Augmenter la quantité de fruits et de légumes frais, les céréales, les salades, les jus de fruits purs, les tisanes, l’eau et le lait, les fruits secs, les semences et le miel. On mangera de la nourriture fraîchement préparée.

	En même temps, consommer le minimum d’aliments industriels, tout préparés, en conserve, fermentés, en boîtes et emballés, congelés, passés au micro-ondes, frits ou cuits au barbecue, très sucrés ou épicés, ou contenant des arômes ou des colorants artificiels.

	Comme ils sont de nature tamasique et rajasique, éviter les champignons, les oignons, les épices et l’ail. La consommation d’alcool, de caféine et de viande devra être modérée ou supprimée pour la même raison.


Des études cliniques en Inde ont démontré qu’augmenter la consommation d’aliments sattviques accroît les qualités sattviques. Par exemple, les animaux de laboratoires, nourris principalement d’aliments végétaux, devenaient calmes, paisibles et vifs. Au contraire, ceux nourris d’aliments en conserves et congelés, de viande et d’aliments de nature tamasique ou rajasique, devenaient violents, nerveux et agités (Joshi 1998 : 138). L’hypothèse que la nourriture crée des changements de comportement et d’humeur a été reprise dans les études en Occident, où les liens entre l’alimentation et le comportement (le corps et le mental) ont été observés dans des études contrôlées chez les enfants.
 
Ces études ont montré qu’une forte consommation d’aliments artificiellement colorés, aromatisés, très sucrés et gras, fabriqués industriellement et raffinés, entraîne l’hyperactivité, l’irritabilité, le manque de concentration, un comportement agressif, violent, anti-social ou de violentes explosions émotionnelles. Bien que ces études aient pu ne pas utiliser les catégories d’aliments de nature sattvique, rajasique et tamasique, les résultats indiquent les mêmes conclusions et corroborent les découvertes des études indiennes citées par Joshi (1998).
 
Le rôle de l’alimentation dans l’influence du mental est extrêmement complexe ; c’est un domaine qui bénéficiera d’une recherche clinique approfondie. Par exemple, des études récentes sur la dépression, l’anxiété, l’insomnie, l’alcoolisme et la boulimie ont trouvé des liens entre le régime alimentaire et les échanges chimiques dans le cerveau qui régulent les humeurs et le sommeil. Ces échanges chimiques cérébraux stimulent aussi l’envie d’hydrates de carbone et de sucres, et déclenchent des envies d’aliments ou de boissons que la personne se sent incapable de contrôler.
 
Les études sur l’alimentation et la psychologie nous intriguent dans leurs implications et dans tout ce qui les concerne. De nombreux aliments que nous mangeons aujourd’hui n’ont été fabriqués que récemment et les conséquences à long terme de tels changements alimentaires à grande échelle peuvent ne pas être connues avant des années. Par exemple, dans le cadre des recherches sur la santé mentale menées en Grande-Bretagne, on s’est intéressé à la caféine et au chocolat. On a découvert qu’ils avaient une influence préjudiciable sur les problèmes psychologiques tels que l’anxiété, les phobies, les désordres alimentaires, la schizophrénie et la dépression.
 
Le lien entre le corps et le mental n’est pas simple et on est encore en train de le clarifier grâce aux études scientifiques modernes. La nature exacte des liens entre l’alimentation, le mental et le corps n’est pas encore clairement comprise malgré l’étendue des études. Par exemple, les raisons pour lesquelles les résultats diffèrent selon le sexe, l’âge ou l’ethnie n’ont pas encore été totalement expliquées.
 
Cependant, le lien entre le régime alimentaire et les états psychologiques et émotionnels est maintenant reconnu de façon concluante. En fin de compte, ce que vous mangez et buvez a effectivement une influence sur votre état émotionnel et votre équilibre mental. Cela peut se produire à court terme (alcool, sucre, café,) ou à long terme (aliments gras, raffinés, chimiques). Depuis des siècles, l’Ayurvéda, comprend et enseigne la relation entre le mental et l’alimentation.

LE STYLE DE VIE
Tout comme l’état du mental peut être amélioré par le régime et la nutrition, le mode de vie exerce également une influence majeure sur l’équilibre du mental. Les styles de vie stressants, instables, où l’activité est excessive et déséquilibrée, peuvent avoir une influence très négative sur le guna mental. Les activités et les habitudes de nature sattvique encouragent le développement de qualités sattviques.
 
Les activités sattviques détendent, apaisent, redonnent confiance en soi et vivifient le mental. Elles peuvent comporter la méditation, le yoga ou d’autres formes d’exercices doux, l’écoute d’une musique paisible et classique, le goût de la nature et de la vie en plein air, le jardinage, les occupations créatives ou artistiques ou la lecture de bonne qualité. La méditation apaise et aide à équilibrer les émotions ; ainsi la passion, la colère, la peur et les émotions extrêmes sont réduites.
 
Traiter efficacement le stress et l’anxiété est le rôle du mental. Le stress est une expérience subjective – le mental interprète les stimuli extérieurs et le corps réagit. L’accélération des battements cardiaques, l’augmentation de la respiration ou de la transpiration, la contraction des poings ou de la mâchoire, la tension musculaire et les troubles digestifs, peuvent être des réponses physiques à une menace perçue ou à une situation stressante. La réaction physique au stress finit par nuire au corps si elle est provoquée fréquemment. La peau, le cerveau, le cœur, l’appareil circulatoire et les intestins peuvent tous montrer des symptômes de stress chronique.
 
Gérer le stress avec les concepts classiques ayurvédiques tels que la méditation, la gymnastique douce et les exercices de respiration ou de relaxation qui contrôlent et calment le mental, sont maintenant reconnus comme scientifiquement valables. De telles pratiques arrêtent le flux d’hormones lié au stress, baisse le rythme cardiaque et la pression sanguine et accroît l’immunité. Tous ces facteurs ont un effet positif significatif sur la santé.
 
On a beaucoup étudié l’influence à long terme du stress sur le corps et la santé physique. Le Docteur peeke, de l’Université de Maryland, affirme que le corps humain n’est pas conçu pour gérer le stress prolongé lié à la vie moderne ou les états mentaux négatifs tels que l’anxiété et la frustration.
 
La première étude connue du stress et de la réponse du corps a porté sur l’immunité et la résistance aux virus. Cette étude, réalisée il y a moins de dix ans, a montré que les gens comptant parmi les anxieux et les stressés étaient beaucoup plus sujets à développer les symptômes d’un rhume ou d’une grippe lorsqu’ils étaient exposés à un virus respiratoire. Des études faites depuis, ont affiné les résultats pour démontrer que le stress chronique ou continu, peut au moins tripler la probabilité de contracter de telles maladies.
 
Une recherche conduite par un psychiatre de Stanford, le Docteur spiegel, a montré que les personnes naturellement résistantes au stress étaient capables de préserver une paix mentale remarquable par une foi spirituelle et des émotions positives telles que l’optimisme. Les bienfaits physiques apportés par l’apprentissage de cet état d’équilibre mental ont été démontrés cliniquement. Par exemple, les personnes souffrant de psoriasis, qui méditaient pendant la période de thérapie conventionnelle, guérissaient en seulement environ quarante six jours au lieu du double de temps pour le processus normal de guérison.
 
En 1978, la recherche clinique démontra que la méditation retarde et même inverse le processus de vieillissement. Deux groupes de personnes furent examinés médicalement et contrôlés par des physiologues. L’un de ces groupes avait médité durant plus de cinq ans. Les résultats montrèrent que ceux qui avaient médité étaient biologiquement beaucoup plus jeunes que leur âge réel. Ceux qui avaient médité longtemps étaient en moyenne de douze ans plus jeunes physiquement que leur âge chronologique.
 
Une autre étude en Amérique, entreprise en 1986, peut en partie expliquer cela. Cette étude montra que ceux qui méditaient, produisaient une hormone particulière associée aux propriétés anti-vieillissement et anti-cancer (DHEA ou de-hydroepiandrostérone) en quantités beaucoup plus grandes que ceux qui ne méditaient pas. (Chopra 1991 : 175). Généralement, la production de DHEA atteint son maximum vers l’âge de 30 ans puis commence à diminuer. La méditation semble stimuler la production continue de cette hormone.
 
Vivre sa vie de façon équilibrée, calme et modérée est positif à la fois pour la santé physique et mentale et ne demande qu’un simple changement de comportement et d’habitudes. Cela implique que vous soyez respectueux de votre corps et de votre mental en adoptant un comportement équilibré et moral. Apprendre à diminuer et à gérer le stress est un aspect essentiel de cette approche de style de vie, et peut être obtenu par des habitudes quotidiennes comme la méditation, le massage, un sommeil bien dosé et de bonnes habitudes alimentaires. C’est là tous les aspects du style de vie sattvique que l’on verra plus loin au chapitre 9.

LES ÉMOTIONS
La science médicale moderne continue à approfondir l’analyse et l’exploration de l’influence des émotions et attitudes positives et négatives sur la santé, avec parfois des résultats cliniques surprenants. Par exemple, la première étude qui s’est penchée sur les querelles familiales a découvert que les couples qui se disputent fréquemment ne nuisent pas seulement à leur relation mais aussi à leur santé. Les scientifiques de l’Université de Californie ont constaté qu’une dispute avec le (la) conjoint(e) supprime la réponse du système immunitaire.
 
Au cours d’une dispute, le corps libère dans le sang des cellules dont la fonction est de le protéger, lorsqu’il est menacé de l’attaque des virus, de l’infection et de la maladie qui créent les toxines. Le conflit émotionnel provoque la libération de ces anticorps en très grandes quantités. Lorsqu’une réelle menace physique survient, il n’y a pas assez de cellules pour lutter contre le danger. C’est pourquoi, les personnes qui se disputent souvent ont un plus grand risque de contracter une maladie.
 
D’autres études ont éclairci le lien entre les émotions et la santé physique. Par exemple, une étude réalisée en Californie et rapportée dans le Journal de l’Association Médicale Américaine, a démontré que la colère ou l’hostilité détériore les artères même chez le jeune adulte. Des centaines de personnes entre 18 et 30 ans furent examinées pendant une période de 10 ans. Celles qui manifestaient de l’hostilité ou une attitude de « méfiance cynique » avaient jusqu’à 2,5 fois plus de chance de développer un durcissement de leurs artères coronaires.
 
L’influence du stress et de l’anxiété sur les maladies cardiaques et autres maux physiques est bien établie. Néanmoins, elle est encore analysée, souvent avec des résultats alarmants. Une étude publiée dans les Archives de la Médecine Interne, a révélé récemment que les personnes souffrant de dépression couraient 70 % plus de risques de souffrir d’attaques cardiaques ou d’autres maladies du cœur.
 
La nature profonde du lien corps et mental n’a été que superficiellement examinée par la médecine moderne. Cependant, il est déjà établi que la santé mentale est un aspect essentiel de la santé physique.
 
Le fondement de la nutrition et du guide de mode de vie ayurvédiques n’a pas pour seul but d’équilibrer les doshas mais également d’augmenter le tempérament sattvique, ce qui implique qu’il faut éviter les conflits, l’agressivité, l’hostilité et autres émotions négatives qui ont une influence préjudiciable sur la santé physique et mentale. Être serein, paisible, patient, tolérant et éviter les émotions extrêmes : un tel style de vie permet la résistance au stress.
 
Concentrer son action sur la maximisation du sattvique ahara et l’augmentation du sattva guna apporte, au final, un bonheur pur et durable et une immense paix du mental. Dans la philosophie indienne, le bonheur est divisé en trois types selon le mode ou guna qui a permis de l’atteindre. On dit du bonheur qui « a le goût du poison au début mais qui, à la fin, devient nectar » que c’est le bonheur obtenu à partir du mode de sattva, ou bonté.
 
Le bonheur qui provient de la satisfaction ou de la stimulation des sens « apparaît comme un nectar au début mais est un poison à la fin » ; il est obtenu à partir du mode de rajas, ou passion. Et le bonheur obtenu par « illusion du début à la fin » et qui pousse à trop dormir, à la paresse et à l’extravagance, est obtenu à partir du mode tamas ou ignorance.
 
Une attitude sattvique ne profite pas seulement à l’individu mais contribue aussi à créer une communauté plus paisible et plus productive. Commencer à titre individuel à adopter les principes ayurvédiques dans votre style de vie, peut contribuer à la paix et à l’harmonie dans votre famille et votre entourage. Indépendamment de votre foi, du contexte économique ou ethnique, modifier votre régime et développer les qualités sattviques, peut paraître n’être qu’un petit pas, mais il va dans la bonne direction. L’impact sur votre santé, votre comportement et la paix de votre mental sera significatif.
 
Les principaux facteurs impliqués sont liés au régime alimentaire, au mode de vie et aux émotions. En termes de régime, mangez des aliments fraîchement préparés, davantage d’aliments à base de légumes et diminuez la consommation d’alcool, de café, d’aliments industriels et de viande. Le mode de vie doit être équilibré (entre travail, famille et relations sociales) et comporter des exercices doux et des habitudes régulières pour diminuer le stress. En ce qui concerne les émotions, il faut limiter les conflits, l’agressivité et l’hostilité et adopter une conception de la vie positive et optimiste. La méditation est recommandée pour vous aider à vous détacher de ces émotions et les équilibrer.
 
Nous parlerons en détail dans la deuxième partie du livre du style de vie spécifique et des habitudes alimentaires à adopter pour acquérir un sattva guna et se maintenir en bonne santé.




CHAPITRE 5
Le métabolisme et la digestion
Une bonne santé dépend d’une digestion et d’une assimilation convenables de la nourriture. Des aliments mal digérés seront nuisibles au corps même s’ils sont nutritifs et frais. La digestion s’effectue dans l’estomac (jathar) par ce que l’on appelle de manière métaphorique, un « feu » (agni).
 
En plus du « feu de l’estomac » (jatharagni), douze autres feux agissent dans l’organisme et gouvernent diverses activités métaboliques. Les feux/agni sont la catégorisation signalétique des types d’enzymes ou des processus de transformation. On compte sept dhatus agnis pour la formation des tissus (dhatus) et cinq bhutas agnis qui régissent l’intégration des éléments (panca mahabhutas).
 
Des treize feux, le plus important est le feu digestif/jatharagni. Le concept de jatharagni est important par son rôle central dans le processus digestif, étant donné l’importance de la digestion dans la formation du fluide nutritif (ahara rasa), des éléments physiques (doshas), des tissus (dhatus) et des déchets (malas). Il est vital de maintenir le bon fonctionnement de jatharagni car l’organisme en dépend pour recevoir la nourriture adéquate.
 
Avant de commencer le traitement méthodique d’une maladie, le médecin ayurvédique recherche et analyse les agnis défectueux puis il cherchera à les corriger au moyen de remèdes à base de plantes qui stimulent leur fonctionnement. Une fois stimulés ces feux deviennent plus efficaces. Leur action renforce la formation des tissus/dhatus, facilite l’élimination des déchets/malas et prévient la formation de dépôts toxiques/ama.
Les quatre états d’Agni
Quand les doshas sont aggravés, les fonctions de tous les systèmes internes ainsi que les feux sont affectés. Il existe quatre états différents de feux. Trois d’entre eux sont dus à l’aggravation de chaque dosha respectivement (vata, pitta, kapha) et on considère le quatrième état comme l’état d’équilibre.
VISAMAGNI
C’est un état de feu irrégulier et instable, se produisant sous l’influence de vata. Le fonctionnement de jatharagni est variable : parfois il digère normalement la nourriture et plus lentement à d’autres moments. On trouve souvent ce type de feu chez les personnes de constitution vata ou lorsque vata est en aggravation. Parmi les symptômes de visamagni, on trouve la constipation, la distension ou le gonflement de l’abdomen, la dysenterie, les formes de coliques douloureuses accompagnées de flatulences, les gaz ou les gargouillements dans les intestins.

TIKSNAGNI
La fonction de agni est trop rapide ou trop forte dans cet état dû à l’aggravation de pitta. On le constate souvent chez les gens de constitution à prédominance pitta ou lorsque pitta est perturbé. Le jatharagni devient hyperactif et peut même digérer de grandes quantités de nourriture en peu de temps, laissant à la personne une permanente sensation de faim. Les symptômes de cet état d’agni sont reconnaissables à la sécheresse de la bouche et du palais, à une sensation de brûlure à l’estomac et à une soif excessive.

MANDAGNI
Dans cet état, agni fonctionne à un rythme minimal que l’on trouve souvent chez les personnes de constitution kapha ou lorsque kapha est aggravé. Le jatharagni ne peut même pas digérer une petite quantité de nourriture. Lorsque agni est dans cet état, on peut constater des symptômes tels que les nausées, les vomissements, une lourdeur dans l’estomac, la paresse, la toux, une langue chargée et une salivation excessive.

SAMAGNI
Dans cet état, le fonctionnement de agni est normal et stable, reflétant l’état équilibré des trois doshas. Jatharagni peut digérer facilement une alimentation normale et en extraire les éléments nutritifs dont il a besoin. Tous les tissus (dhatus), cellules et organes reçoivent une nutrition suffisante et l’organisme reste en bonne santé.


Le processus digestif
Dans la bouche, la nourriture est goûtée avec la langue et mâchée avec les dents. Les glandes salivaires sécrètent le liquide (les sucs) qui facilite le broyage des aliments. Ces actions sont toutes rendues possibles par le prana vata. Lorsque les aliments arrivent dans l’estomac, ils sont malaxés et transformés en une sorte de pâte par kledaka kapha puis abandonnés au feu digestif jatharagni.
 
Le jatharagni réchauffe les aliments et avec l’aide de pacaka pitta, forme le fluide nutritif ahara rasa. Pitta a un rôle essentiel dans le processus digestif car il régit la chaleur, l’énergie, les sécrétions acides (l’activité gastrique) et tous les processus de transformation, comme ceux effectués dans l’estomac et le foie.
 
Le fluide nutritif/ahara rasa nourrit et forme les sept tissus/dhatus. Il est acheminé vers les dhatus par samana vata. Les aliments n’ayant aucune valeur nutritive sont appelés malas ou déchets et sont transportés par apana vata vers le côlon et le rectum pour être éliminés.
IMPORTANCE D’UNE BONNE DIGESTION
Le rôle de l’alimentation est de fabriquer les dhatus, de maintenir le corps en bonne santé, de former ojas (fluide vital) et d’accroître l’immunité. Elle fournit l’énergie à prana et génère la volonté, la détermination et l’enthousiasme. La nourriture est nécessaire à toutes ces fonctions et jatharagni permet sa transformation en éléments utiles à l’organisme.
 
Si jatharagni est faible ou déficient, il n’est pas en mesure de bien digérer la nourriture. Le ahara rasa produit sera pauvre en qualité ou en quantité, ou les deux à la fois. C’est pourquoi les dhatus et l’ojas ne recevront pas la nourriture appropriée et seront inévitablement déséquilibrés. De plus, tous les autres processus et activités métaboliques dépendant de jatharagni pour la production d’énergie et pour la nutrition, deviendront inefficaces.
 
Si jatharagni opère de manière équilibrée, la personne demeure en bonne santé et profite d’une longue vie. Si le processus digestif est détérioré ou déséquilibré, la personne est en mauvaise santé et la maladie apparaît car un affaiblissement de jatharagni conduit au déséquilibre des dhatus, malas et doshas. S’il est totalement détruit, la mort survient.
 
Kaya Cikitsa est l’une des huit branches de l’Ayurvéda. La Caraka Samhita définit kaya comme synonyme de agni (ou jatharagni) et cikitsa comme « traitement ». La médecine interne ou kaya cikitsa signifie fondamentalement « traitement du feu digestif ». Cela montre le rôle central de jatharagni dans le maintien de la santé et l’influence de la digestion sur le processus de la maladie.
 
Lorsqu’il soigne, un médecin ayurvédique astucieux prescrit habituellement des médicaments à base de plantes pour accroître la force de jatharagni, même s’il n’y a aucun symptôme visible relatif à un processus digestif affaibli ou perturbé. Si le jatharagni est détérioré d’une manière ou d’une autre, le patient ne pourra pas digérer et absorber les remèdes prescrits.



      Digestion, Ama et maladie
Si le jatharagni n’est pas assez actif pour digérer entièrement la nourriture ou s’il se trouve submergé par les aliments qu’il ne peut digérer, il se crée un dérivé toxique, ama. Ama est le résultat d’aliments non digérés et peut se développer de deux façons :
	Faiblesse de jatharagni : si le feu digestif est faible, toute la nourriture consommée n’est pas complètement digérée. Les aliments restent sous une forme non digérée et se transforment en ama.

	Mauvaise alimentation : même si jatharagni est fort et fonctionne normalement, il se peut qu’il ne soit pas capable de digérer convenablement si des quantités excessives sont absorbées, ce qui provoque ama. Manger des aliments adaptés à la force du feu digestif, de même que suivre les conseils d’une alimentation saine, est indispensable à une digestion complète. Manger avant que le repas précédent ne soit entièrement digéré ou consommer des mélanges incompatibles d’aliments, produit également ama.


Ama se mélange aux fluides corporels (principalement rasa/lymphe et rakta/sang) et atteint les différentes parties du corps. Ama se dépose dans les endroits et les systèmes à faible immunité. À mesure qu’il se fixe dans ces endroits, il commence à bloquer les canaux/ srotas ou à déséquilibrer les doshas, provoquant ainsi les maladies spécifiques à ces dysfonctionnements.
 
Ama altère le fonctionnement de l’organe ou du système dans lequel il se fixe et provoque diverses maladies en fonction de l’endroit où il s’est accumulé. Par exemple, lorsque ama se fixe dans les poumons, il peut causer une congestion, de la toux ou de l’asthme. Lorsqu’il est localisé dans les articulations, il entraîne de l’arthrite. Dans les intestins, ama empêche l’assimilation de ahara rasa et provoque des maux tels que la dysenterie, la diarrhée, la colite, etc.
 
Ama est donc un facteur significatif dans le processus de la maladie et pose un problème qui va en s’aggravant dans la société moderne. L’une des raisons de l’accroissement de la toxicité est l’absence d’activités régulières et de bonnes habitudes alimentaires. De plus, beaucoup de règles fondamentales sont ignorées ou négligées dans ce domaine. Ces conseils sont détaillés aux chapitres 7 et 8.
 
Une grande quantité d’aliments consommés communément aujourd’hui, facilite la production de ama. Ce sont les aliments de restauration rapide, la nourriture industrielle et conditionnée, les fritures, la farine blanche, les produits sucrés, les laitages et les aliments à base de viande. Tous ces aliments sont lourds et difficiles à digérer. Il faudrait, autant que possible, éviter de les consommer pour prévenir la production excessive de ama.
SYMPTÔMES DE LA FORMATION DE AMA
Si des symptômes de ama commencent à apparaître, ceci peut être dû à un jatharagni affaibli ou à des habitudes alimentaires inappropriées. Ce sont les deux principaux facteurs entraînant la formation de ama. Les symptômes généraux causés par la présence de ama sont :
	Paresse, léthargie ou faiblesse

	Dépression, irritabilité

	Légère fièvre

	Douleur générale

	Perte d’appétit

	Lourdeur dans l’estomac

	Constipation

	Formation de flatulences

	Dépôt sur la langue

	Mauvaise respiration

	Transpiration excessive

	Sueur âcre

	Peau et yeux ternes

	Urine trouble

	Mucus dans les selles

	Selles qui ne flottent pas


Ama ne peut être évacué de façon naturelle car il n’y a pas de srotas (canaux) permettant son élimination. Le mucus sur la langue ou dans les selles, l’urine trouble ou la forte transpiration peuvent, par l’effet du hasard, expulser ama, mais ce sont là des symptômes de toxicité/ama excessive plutôt que des moyens habituels d’expulsion. Les techniques de panca karma (chapitre 11) éliminent les déchets et ama, stabilisent les doshas et nettoient les srotas/canaux. Les remèdes ayurvédiques à base de plantes aident aussi à neutraliser ou à détruire ama. Lorsque les canaux sont propres, les agnis (feux) agissent plus efficacement et la production de ama est évitée plus facilement.

MOYENS POUR RÉDUIRE AMA
Comme nous l’avons vu, une mauvaise digestion est l’une des causes principales de la formation de ama. Pour réduire au minimum la production de ama, le processus complet de digestion doit toujours être effectué. Afin de permettre une digestion totale et de vous maintenir longtemps en bonne santé, vous devez vous fixer des habitudes alimentaires régulières, suivre les principes de bases de l’alimentation et adopter un régime alimentaire digeste. Pour aider jatharagni à digérer les aliments :
	Choisissez une nourriture légère, fraîche et à base de plantes. Réduisez la consommation d’aliments frits et industriels, la farine blanche et les produits sucrés, la caféine et l’alcool.

	Consommez plus de fruits, de légumes bouillis ou cuits à la vapeur, d’aliments amers, de soupes de légumes, de jus de fruits ou de légumes et de buttermilk (voir recette en annexe 5).

	La quantité et le type d’aliments consommés ne doivent pas affaiblir ou surcharger jatharagni, entraînant des symptômes de lourdeur ou de somnolence après les repas, de gaz ou d’indigestion.

	Certaines plantes agissent aussi comme tonique de jatharagni : ce sont le citrak, la menthe et le gingembre. Un tonique fait maison qui stimule la digestion consiste à peler et trancher finement du gingembre frais et à préparer un jus de citron. Dans un petit verre, versez le gingembre jusqu’à mi-hauteur et remplissez le de jus de citron. Ajoutez une pincée de sel. Prenez la moitié d’une cuillère à café de ce mélange avant les repas.

	L’usage d’épices, en cuisine, telles que le curcuma, le cumin, le poivre de Cayenne, l’asafoetida et la coriandre, facilite la digestion.

	Les exercices physiques réguliers, les massages à l’huile et le jeûne occasionnel (un jour toutes les deux semaines) contribuent à nettoyer et à maintenir la vigueur de l’appareil digestif. Les jours de jeûne, vous pouvez manger des fruits, des soupes de légumes claires et boire des jus, des tisanes de plantes et de l’eau additionnée de jus de citron.

	Consommez des préparations ayurvédiques à base de plantes lorsque jatharagni est affaibli. Les remèdes les plus connus et les plus appréciés sont la poudre de Lavana Bhaskar et les comprimés de Citrakadi.

	Les symptômes de faiblesse de jatharagni et de quelques maux tels que l’indigestion, la perte d’appétit, la dyspepsie et les flatulences sont améliorés ou guéris en suivant les recommandations alimentaires précédemment citées.


En deux ou trois semaines, on observe une différence notable de santé générale et de bien-être. Pour déterminer un régime plus personnalisé, on peut consulter un médecin ayurvédique.
 
Les habitudes journalières et saisonnières, les conseils alimentaires, les thérapies de massage (abhyanga) ou de désintoxication (panca karma) visent tous à améliorer et à préserver l’équilibre de jatharagni. Maintenir l’appareil digestif en bon état permet d’éviter le développement de nombreux troubles douloureux et gênants. C’est le secret de la bonne santé et de la longévité.
 
Pareille à une voiture neuve, une personne est généralement en bonne santé jusqu’à la quarantaine, ses appareils sensoriels et internes fonctionnant bien. Elle bénéficie d’une bonne immunité et récupère rapidement à la suite d’une maladie. Cependant, après cet âge, il est nécessaire d’être plus vigilant et d’adopter un régime alimentaire et un style de vie convenables car des maladies chroniques peuvent survenir si ces principes sont négligés.
 
Il est même préférable de commencer plus tôt et de prendre des mesures préventives peu contraignantes grâce à des précautions alimentaires de base. Veiller sur sa santé évite de nombreux problèmes liés à l’âge. Manger des aliments frais et de bonne qualité prévient les troubles et les maladies courantes, souvent considérés comme inévitables dans le processus de vieillissement, mais que l’on peut prévenir par la connaissance de son corps et de ses exigences.


Les déchets – malas
Un autre constituant essentiel de l’organisme est la matière des déchets appelée mala. La définition générale de mala est « malinikarana mala » qui signifie que ces matières, lorsqu’elles s’accumulent à l’intérieur, créent des impuretés ou des maladies. Excréments, urine et sueur sont les trois principaux malas. S’ils s’accumulent dans l’organisme au-delà d’une certaine limite, ils produiront des impuretés dans les organes, dhatus et doshas, ce qui entraînera des troubles physiques.
 
On les considère comme des déchets parce qu’ils sont excrétés au moyen de canaux spécifiques/srotas, en tant que sous-produits du processus de digestion. Le terme « Malinikarnada » (ahara malatvanmala) est plus explicite. Il signifie que « les déchets sont issus du processus de digestion et rendent le corps impur. C’est pourquoi ce sont des déchets » (Vagabhatta, Astanga Sangraha).
 
Au cours du processus de digestion et de la transformation de ahara rasa en différents dhatus, il y a production de déchets. Les sous-produits issus du processus métabolique sont éliminés à chaque étape de la formation des dhatus car ils ne sont plus utiles à l’organisme. Le fait qu’ils n’aient plus aucune fonction physiologique signifie que leur évacuation est indispensable, et doit se faire par les orifices ou les passages destinés à cette fonction. Si ce processus normal d’excrétion est perturbé ou bloqué, ils s’entasseront en quantité à l’intérieur. Leur accumulation au-delà d’une certaine limite entraîne malinikarana, c’est-à-dire l’empoisonnement de divers organes, systèmes ou fonctions de l’organisme.
CLASSIFICATION DES DÉCHETS
Les trois types de déchets/malas mentionnés ci-dessus (excréments, urine, sueur) sont les principaux malas. Les déchets créés à partir de la production des dhatus sont rassemblés dans différents canaux, mélangés aux malas, puis éliminés. Parmi les catégories de malas secondaires, on peut citer le cérumen et les écoulements du nez, des yeux et de la gorge. Les poils et les ongles (déchets de tissus osseux/asthi dhatu) font également partie de la catégorie secondaire. Ces malas ne causent généralement pas de maladies bien qu’ils soient des déchets. Donc, lorsque l’on parle de malas, on ne considère que les excréments, l’urine et la sueur.
 
Doshas ou dhatus peuvent aussi être cause d’impureté ou de déséquilibre lorsqu’ils se présentent en quantités excessives. Dans certaines conditions, on peut aussi les considérer comme malas selon une application générale de la définition. Toutefois, la définition fournie ci-dessus par Vagabhatta explique quelques caractéristiques spécifiques de mala : l’une d’elles est malinikarana « rendre impur », considérée comme étant la principale caractéristique de mala. Dans le cas des doshas ou des dhatus, malinikarana n’est pas leur principale caractéristique bien qu’ils engendrent des impuretés sous certaines conditions. Dans ces cas-là, ils peuvent être considérés comme des malas temporaires. Comme leurs fonctions et attributs premiers sont différents de ceux de mala, ils ne sont généralement pas classés dans cette catégorie.
 
Ama n’est pas non plus classé comme mala car il n’a pas les qualités spécifiques attribuées aux déchets. Les malas sont des sous-produits normaux issus du processus digestif et de l’activité métabolique, et ont des canaux excréteurs spécifiques servant à leur élimination. Jusqu’à une certaine quantité, mala est nécessaire à un bon fonctionnement de l’organisme. La nourriture est automatiquement transformée à la fois en mala et en ahara rasa afin que le corps assimile les substances nutritives. À l’inverse, ama est le produit toxique provenant des aliments non digérés, et n’a pas de canaux excréteurs pour son élimination. Il représente les nutriments non assimilés. Il n’est pas indispensable au bon fonctionnement du corps et c’est pourquoi il est classé dans une catégorie à part.

DÉCHETS ET SANTÉ
L’élimination convenable de mala est un critère de bonne santé car son accumulation excessive conduit à diverses maladies dues aux impuretés contenues dans le corps. Comme mala survient naturellement à la suite du processus métabolique, il n’est pas nuisible pour le corps dans certaines limites. Il est probablement plus approprié de l’appeler « produit final du processus métabolique » plutôt que « déchets » car il a vraiment une fonction légitime dans le maintien de la santé et n’est pas simplement un « détritus corporel ».
 
Une certaine quantité de mala est nécessaire pour soutenir le corps. Par exemple, certains nutriments restent dans les selles après la digestion et sont absorbés par l’intermédiaire du gros intestin. Si une personne expulse des excréments en dehors du processus normal par le gros intestin (diarrhée), c’est considéré comme une maladie. La personne s’affaiblit physiquement car les nutriments sont perdus. Pareillement, si les urines sont trop abondantes (polyurie), cet état est considéré comme anormal et aboutit à une faiblesse physique.
 
Si aucun de ces déchets ne comportait de nutriments bénéfiques pour le corps, la personne qui serait atteinte de diarrhée ou de polyurie se porterait d’autant mieux et serait d’autant plus forte qu’elle les éliminerait plus rapidement et en plus grande quantité. C’est l’excès d’accumulation, ou l’excès d’excrétion, qui provoque la maladie. Maintenue dans des limites, la présence de mala est normale et indique le fonctionnement interne est correct.
 

ÉLIMINATION DES DÉCHETS
Une mauvaise expulsion des déchets/malas crée des déséquilibres particuliers en fonction du type de mala et de la nature de l’élimination défectueuse. Si les malas ne sont pas expulsés au moment adéquat, ils peuvent être réabsorbés et ensuite se répandre dans le corps. De plus, la suppression ou le blocage du processus d’élimination provoque inconfort, irritation, et tensions au niveau des canaux concernés/srotas et des organes avoisinants.
 
Une excrétion insuffisante ou entravée de malas est en relation avec les désordres tissulaires/dhatus. La raison en est que les produits issus de la formation de dhatu se combinent, pour l’élimination, aux excréments, à l’urine et à la sueur. Si les malas ne sont pas éliminés, alors les déchets des dhatus s’accumulent aussi dans les tissus. Cela explique pourquoi la constipation par exemple est liée habituellement à des problèmes situés ailleurs dans l’organisme, aussi bien que dans les canaux/srotas excréteurs. Une transpiration ou des urines inhabituelles (telles qu’une quantité, une couleur ou une odeur anormales) montrent également les irrégularités de dhatus.
 
Le rôle de l’urine et des excréments comme indicateur des transformations internes, est également bien connu de la science médicale occidentale. Des examens de contrôle des divers constituants des malas sont pratiqués couramment lorsqu’on analyse l’état de santé du malade ou la nature d’un trouble physique.
 
Les déchets doivent toujours être éliminés quand on en ressent l’envie naturelle. On ne doit pas se forcer à interrompre cette envie. Les symptômes courants constatés lorsque l’on se retient d’expulser les déchets sont le mal de tête, des douleurs dans les parties génitales, le côlon ou la partie inférieure des jambes, des sensations de nausée et de somnolence, la dilatation de la vessie ou de l’estomac et la formation de gaz.
 
En particulier, si l’envie naturelle d’aller à la selle n’est pas prise en compte, au bout d’un moment, cette envie disparaît. Mais quand l’envie revient, les excréments sont devenus durs et secs car ils se sont déshydratés. Le fait de réfréner cette envie régulièrement peut affecter le fonctionnement de l’intestin et entraîner une constipation chronique.

SELLES OU EXCRÉMENTS – PURISA
Les excréments sont les déchets solides provenant de la digestion, y compris ceux issus de la formation des dhatus. Du fait de cette relation avec les dhatus, le traitement de la constipation est souvent un traitement efficace pour une variété de maladies apparemment sans parenté telles que les bronchites, l’asthme, le lumbago et l’arthrite rhumatoïde. Ces états favorisent l’accumulation des déchets dans les articulations et dans les poumons, dans la mesure où les malas se sont entassés dans les dhatus, ou bien ont été réabsorbés et déposés dans l’organisme. Cette accumulation peut gêner l’action des remèdes prescrits à moins que les déchets ne soient d’abord évacués.
 
C’est le même raisonnement qui conduit le médecin ayurvédique à poser des questions sur le transit intestinal du patient pour vérifier si sa maladie a un rapport avec son transit. Une personne bien portante doit aller à la selle au moins une fois par jour. Le fait d’ y aller deux fois par jour est également normal. Si un antécédent de constipation est constaté, il prescrit alors des remèdes à base de plantes pour traiter cet état tout en soignant les troubles du dhatu qui y sont liés.
 
Si une personne ne va pas à la selle au moins une fois par jour, on parle alors de constipation. Il en résulte que les déchets restent dans l’intestin. Ils font pression sur les organes voisins, provoquant des symptômes douloureux. Cela peut irriter et boucher le canal/srota, rendant difficiles les mouvements de l’intestin, ou bien les matières fécales risquent de sortir en très petits fragments pendant une longue période.
 
La consistance des selles peut être molle, liquide ou très dure. L’organisme manifeste souvent l’envie d’expulser les excréments et parfois des hémorroïdes peuvent en résulter. Les symptômes de colique, de flatulences et de formation de gaz, de dilatation de l’abdomen, de somnolence, de mal de tête sont d’autres symptômes observés dans les cas de constipation. Les maladies en rapport avec le côlon ou le gros intestin et le rectum sont liées à cet état. Nous parlerons du traitement de la constipation au paragraphe des remèdes maison (Chapitre 12).
 
La diarrhée survient quand une trop grande quantité de selles molles et liquides sont évacuées. Dans ce cas, la personne perd des nutriments car les selles sont expulsées avant que les substances nutritives aient été assimilées par l’intestin. Ces substances, nécessaires à l’alimentation des tissus et autres organes, sont évacuées au lieu de passer dans la circulation pour être absorbées. Les fluides, vitaux pour le fonctionnement des tissus/dhatus et des systèmes, ne sont pas absorbés suffisamment, entraînant la déshydratation.
 
Les symptômes de diarrhée se manifestent par des douleurs dans la poitrine, le côlon, l’estomac et le bas du dos. Une grande quantité de gaz peut circuler dans les intestins, créant des bruits de gargouillis et générant l’inconfort. Le patient s’affaiblit et se sent pris de vertiges. Il est impératif dans ces cas-là de boire suffisamment d’eau, que l’on peut additionner de sucre et de sel. On peut prendre divers remèdes faits à la maison pour réduire les symptômes : manger des bananes, des pommes, du riz cuit à l’eau et du yaourt naturel. Dans les cas graves, on peut avoir besoin de remèdes pour solidifier les selles et stopper la diarrhée.

URINE – MUTRA
Une personne en bonne santé urine entre quatre à six fois pendant les heures d’éveil (environ 1,4 litres). Si une personne dépasse cette fréquence de façon significative, en plus ou en moins, on peut considérer qu’elle présente un symptôme de troubles ou de maladie éventuelle.
 
Ne pas uriner peut entraîner des infections du canal urinaire, de la vessie ou de l’urètre. Parmi les symptômes causés par la suppression du besoin d’uriner, on peut citer les douleurs à la miction, les douleurs dans les cuisses et parfois les sensations de brûlure au passage de l’urine.
 
Si la quantité d’urine évacuée est faible, cela produit souvent des douleurs dans la vessie et le canal urinaire ; l’élimination est douloureuse et cause des brûlures ; on note un changement dans la coloration normale de l’urine, un gonflement des pieds, des chevilles et du visage. Pour traiter cet état, il faut augmenter la consommation de liquides, particulièrement des diurétiques au goût sucré, acide et salé, des jus et de l’eau. L’eau d’orge, le lait de coco et le jus de canne à sucre sont très bénéfiques. Si la quantité d’urée secrétée dans l’urine est inférieure à la normale, elle restera dans l’organisme entraînant des troubles rénaux.
 
Lorsque la quantité d’urine éliminée est très importante, l’envie d’uriner est fréquente, accompagnée de douleurs et de dilatation de la vessie, de faiblesse et de douleurs dans les jambes, d’une soif excessive et d’une bouche sèche.

SUEUR – SVEDA
Transpirer régulièrement est indispensable pour éliminer les toxines et purifier le corps. Il est très sain de pratiquer des exercices réguliers dans ce but. Les thérapies telles que le sauna et les bains de vapeur (svedana) sont également utiles pour favoriser la transpiration. Certaines plantes ou remèdes ayurvédiques sont excellents pour provoquer la sudation et sont souvent utilisés dans le traitement des fièvres. Transpirer apporte alors un soulagement immédiat dû à l’évacuation des toxines, causes de troubles.
 
Une transpiration excessive peut entraîner une accumulation de bactéries, engendrant une odeur corporelle désagréable. Des mycoses dans les endroits toujours humides tels qu’entre les doigts de pieds ou les replis de la peau peuvent aussi survenir. Une faible transpiration crée une obstruction des pores de la peau qui devient sèche et peut se crevasser. Les sensations au niveau de la peau sont amoindries et les poils peuvent tomber. Le système thermo-régulateur peut également être perturbé.




CHAPITRE 6

La physiologie
Les aspects physiologiques du corps sont les principaux indicateurs de notre santé. Les tissus comme la peau, les muscles ou la graisse révèlent immédiatement les symptômes d’un dérèglement interne ou de la maladie. Les canaux, dont la fonction est de transporter l’oxygène, le sang, la nourriture et les déchets corporels, jouent aussi un rôle significatif dans notre condition physique. Les tissus (dhatus) et les canaux (srotas) sont des éléments essentiels du corps ; sujet que nous traiterons dans ce chapitre. Ensemble, ils contribuent au maintien de notre immunité, de notre force et de notre longévité (ojas).
Les tissus – dhatus
Le corps est constitué de dhatus. Ce sont les tissus essentiels qui le maintiennent et le nourrissent. Ils sont composés de matière cellulaire soit liquide soit solide. Le sens de dhatus en sanskrit est « dharanata dhatu » – « ce qui nourrit ou maintient est appelé dhatu ». Comme le maintien de tous les organes et systèmes est la fonction première des dhatus, leur bonne formation et leur fonctionnement équilibré sont très importants pour conserver une bonne santé.
 
Les dhatus sont élaborés dans le corps selon un ordre séquentiel et chacun d’eux a une relation particulière avec celui qui le précède et celui qui le suit. Comme il y a sept dhatus au total, on les connaît sous le nom de saptadhatu (sapta veut dire sept).
		Rasa


	plasma ou lymphe
 
		Rakta


	sang
 
		Mamsa


	muscle
 
		Meda


	tissu graisseux
 
		Ashti


	os
 
		Majja


	moelle
 
		Sukra


	liquide reproducteur
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Figure 5 : Les Sept dhatus
Il existe un autre groupe de tissus qui maintient le corps mais ne le nourrit pas. On les connaît sous le nom de « sous » dhatus ou dhatus « supplémentaires » (upadhatu). Similaires par nature, ils n’accomplissent pas les mêmes fonctions ; ils comprennent les tendons et la peau.
FORMATION DES DHATUS
Comme les trois doshas, les dhatus sont constitués des cinq éléments. La nourriture que nous consommons est le principal élément de leur formation. Au cours de la digestion, la nourriture est séparée en deux parties. L’une se compose de déchets (malas) et l’autre est la partie nutritive, d’apparence liquide : ahara rasa. Il s’agit de « l’essence nutritive » ; elle est transportée vers le cœur par l’action de saman vata. Du cœur, vyana vata fait circuler le ahara rasa à travers le corps où il est transformé en différents dhatus. La transformation de ahara rasa en dhatus est réalisée grâce à des processus métaboliques (dhatus agnis). Tout comme il existe un feu digestif spécifique (jatharagni) pour la digestion des aliments, chaque dhatu a un feu métabolique qui lui est propre (dhatu agni) pour transformer le ahara rasa. Si la nourriture est mal digérée lors de sa transformation en ahara rasa, la formation de tous les dhatus en sera affectée. Un apport insuffisant de ahara rasa se répercutera sur la bonne formation des dhatus suivants.
 
La formation des dhatus par dhatu agnis implique une transformation similaire à celle du processus digestif qui sépare la nourriture en deux parties : l’essence nutritive appelée ahara rasa et les déchets appelés malas. Lorsque ahara rasa est transformé en dhatus, il reste un peu de liquide nutritif qui alimente le dhatu suivant, ce qui génère un sous-produit (mala). Les déchets produits à chaque étape de la formation des dhatus sont finalement évacués par différents canaux excréteurs. Chaque dhatu reçoit ses nutriments du dhatu précédent et nourrit le suivant. Ainsi la qualité et la quantité de chaque dhatu affectent la qualité et la quantité de ceux qui sont formés à la suite. Si un dhatu est mal nourri (qualité) ou s’il est insuffisamment formé (quantité), il absorbera les nutriments du dhatu précédent afin d’essayer de compenser cette déficience. Par exemple, si trop de sukra dhatu est évacué, pour compenser cet excès, il se nourrira à partir de majja dhatu qui, à son tour prendra les nutriments de asthi dhatu et ainsi de suite.
 
Selon les textes ayurvédiques originaux, trois règles fondamentales concernent la formation des dhatus :
	Kedarikulya : Les dhatus sont formés les uns après les autres à partir d’une source première (le même ahara rasa) jusqu’à la formation finale de tous les dhatus.

	Khale kapot : chaque dhatu possède son propre canal appelé le srota pour acheminer le ahara rasa. Ce canal est proportionné en longueur selon la position du dhatu dans la chronologie de sa formation. C’est-à-dire que le premier dhatu formé (rasa), possède le canal le plus court et le dernier dhatu (sukra), le canal le plus long.

	Ksira dadhi : le ahara rasa est distribué aux différents endroits de formation des dhatus par l’action de vyana vata. Parvenu à destination, le ahara rasa est directement transformé pour devenir le dhatu auquel il est destiné.



LE DÉSÉQUILIBRE DES DHATUS
Les dhatus sont présents en quantités déterminées et tout déséquilibre dans ces proportions peut entraîner la maladie. Les dhatus ne créent pas de déséquilibre ou de maladie s’il n’y a pas d’aggravation des doshas. Si un dosha est aggravé, il se dissémine dans le corps et s’installe dans un dhatu. Lorsqu’il est perturbé par un dosha, le dhatu est appelé dusya, ce qui signifie « installation d’un dosha aggravé ». Le dhatu ainsi dérangé (dusya) se manifeste par une diversité d’affections physiques.
 
Toutes les maladies chroniques affichent habituellement des symptômes en rapport avec un dérèglement du ou des dhatu(s). La cause est due au dosha aggravé qui s’installe dans un ou plusieurs dhatus et crée un déséquilibre dans ces tissus. Il est donc important, lors du diagnostic, d’observer attentivement les dhatus concernés. De nombreuses maladies sont dues à des déficiences, des excès ou à la formation anormale de certains dhatus. Par exemple, la dystrophie musculaire est une maladie entraînant la malformation du muscle/mamsa dhatu.
 
Selon la médecine moderne, cette maladie est difficile ou même impossible à traiter mais l’Ayurvéda dispose de remèdes pour ce cas précis et pour bien d’autres états relatifs aux irrégularités du dhatu. La maladie est liée parfois au processus métabolique (dhatu agni) ou aux srotas qui véhiculent les nutriments. Dans d’autres cas, ce peut être ahara rasa qui n’est pas assez riche pour nourrir normalement le dhatu. L’identification du dhatu déficient et de ses causes est donc essentielle pour déterminer le traitement approprié.
 
Quand les dhatus sont en déséquilibre, de nombreux symptômes se manifestent. Le tableau suivant en cite quelques uns ainsi que les remèdes naturels correspondants.
	Dhatu
 	Symptômes
 	Traitement
 
	RASA/PLASMA
  UPADHATU
 MENSTRUES
LAIT MATERNEL
 	Anorexie, léthargie et somnolence, nausée, évanouissement, peau jaunâtre (jaunisse), grisonnement des cheveux, peau ridée, impuissance, indigestion et langue chargée
 	Jeûne, fruits, jus de légumes, aloé véra, algues, (varech et agar-agar), pommes, bananes, pommes de terre, haricots, céréales complètes, fruits secs
 
	RAKTA/SANG
  UPADHATU
 VAISSEAUX
 SANGUINS TENDONS
 	Problèmes de peau (acné, boutons, leucoderma, ecchymose, grains de beauté foncés, rougeurs, gale, teigne), troubles menstruels, abcès, ulcères de la bouche et écoulements sanguins, (épistaxis)
 	Pranayama (exercices respiratoires), jeûne, Virecana (laxatifs), Rakta moksana (saignements), aliments riches en fer, légumes verts, céréales complètes, noisettes, abricots, germes de blé, cacahuètes, fruits secs
 
	MAMSA/MUSCLES
  UPADHATU PEAU HUILES
 CORPORELLES
 	Enflure de la gorge, gangrène, tumeurs, abcès, kystes, tumeurs musculaires, amygdalites (angines), dystrophie et faiblesse musculaire, problèmes posturaux
 	Yoga, massage à l’huile, chirurgie ou cautérisation, aliments riches en protéines, céréales, légumes, lait
 
	MÉDA/GRAISSE
   UPADHATU
 LIGAMENTS, TENDONS
 	Engourdissement, émission accrue d’écoulements corporels nauséabonds (sueur, urine), sécheresse de la bouche et de la gorge, sensation de brûlure, indigestion, goût sucré dans la bouche
 	Exercices, Svedana (sudation), Vamana (vomissement sous contrôle médical), germes de blé, lécithine, graines de lin, lait, fromage
 
	ASTHI/OS
 	Douleurs osseuses, caries et faiblesse dentaire, désordres variés au niveau des ongles et des cheveux, ostéoporose et atrophie osseuse
 	Basti (lavements) aliments riches en calcium, lait, yaourt, fromage, crème, graines de tournesol et de sésame
 
	MAJJA/MOELLE
 	Vertiges, abcès profonds, engourdissement, évanouissement, diminution du nombre des globules sanguins, douleurs aux articulations (spécialement aux doigts)
 	Désintoxication, Svedana, exercices, aliments riches en vitamine B, céréales, haricots, lait, noisettes, graines de sésame
 
	SUKRA/SPERME
 OVULES
 	Impuissance et stérilité, effets négatifs sur la santé des enfants conçus (possibilité d’organes mal développés)
 	Désintoxication, Rasayana, Vajikarana, exercices, aliments amers
 


Tableau 9 : Dhatu – Déséquilibre et Traitement



OJAS
Ojas est « l’essence » des sept dhatus. Dans les textes originaux, ojas est décrit après les sept dhatus. C’est pourquoi, certains auteurs le considèrent comme étant le huitième dhatu. La Sushruta Samhita décrit la présence de l’ojas dans le corps : « De même que le ghi (beurre clarifié) est présent dans le lait mais reste invisible, l’ojas est présent dans tous les dhatus sous une forme très subtile ». Bien que ojas soit présent dans l’ensemble du corps, le cœur est son site de prédilection.
 
Comme les dhatus, ojas se nourrit de ahara rasa et d’un mode de vie sattvique. Ojas donne la stabilité aux dhatus et détermine l’immunité. Comme ojas est une énergie vitale, produisant un liquide qui apporte force et endurance, certains textes utilisent les mots : « force » ou « immunité » comme synonymes.
 
Le rôle de ojas est de maintenir la force vitale du corps. Tant qu’il est présent, la force, l’énergie et l’immunité sont grandes. Toutes les activités physiques et mentales ainsi que le pouvoir sensoriel dépendent directement ou indirectement de ojas. Quand la provision de ojas est épuisée, la mort survient. La Caraka Samhita mentionne que même si le tridosha opère à sa vitalité maximale et se trouve en état d’équilibre, la personne meurt si ojas vient à manquer.

TYPES D’OJAS
Ojas est soit de type para soit de type apara. De type para, il est en proportion fixe, et si une partie même infime de cet ojas disparaît, la mort intervient immédiatement. Certains docteurs en Ayuvéda en ont déduit que le para ojas est fondamentalement lié à l’âme/atma ou qu’il nourrit directement la conscience. Comme il est situé dans le cœur, tout dommage ou choc à ce dernier entraîne la mort instantanée. Par exemple : toute blessure au cœur par coup de feu, coup de poignard ou attaque cardiaque provoque la mort rapide et inévitable.
 
Par contre, apara ojas circule dans tout le corps, et se trouve en plus grandes quantités que para ojas. Sa proportion varie en fonction de l’état de santé. Si apara ojas est en bonne proportion et de qualité normale, la santé physique, mentale et spirituelle est excellente. Toute perturbation de apara ojas fait apparaître des symptômes de déséquilibre, la maladie et finalement la mort.
 
Si apara ojas est déplacé (s’il ne se trouve pas dans le dhatu approprié), aux doshas dérangés font suite les symptômes d’un tridosha en déséquilibre. Les activités physiques, mentales et le langage deviennent incohérents, irréguliers ou instables. Jambes « coupées », bras qui « tombent », fatigue, absence d’énergie physique et mentale en sont des manifestations évidentes. Si cette déficience en qualité et en quantité de apara ojas intervient, des symptômes tels que : lourdeur, raideur des articulations, œdème ou gonflement, léthargie excessive et manque de tonicité de la peau apparaissent.
 
Si apara ojas est en diminution, les dhatus s’affaiblissent et se contractent. Muscles/mamsa et graisses/meda s’appauvrissent et le corps est émacié ou squelettique tandis que les organes des sens perdent de leur acuité. L’ouie, la vue ou le goût peuvent se détériorer et les facultés mentales s’embrumer, se brouiller et s’affaiblir. La peau est déshydratée et terne. La personne délire, est craintive et anxieuse, tombe dans le coma ou perd conscience avant de mourir.

COMMENT PRÉSERVER OJAS
Pour garder une bonne santé et au moment d’entreprendre toute forme de traitement, l’objectif premier devrait être d’augmenter ojas. Diverses sortes d’activités, de régimes alimentaires, de plantes sont prescrits en Ayurvéda à cet effet. Ojas est accru quand le mental est apaisé et heureux. La méditation et le contrôle de sukra dhatu favorisent le maintien de ojas. Le lait, le ghi et les plantes rajeunissantes (rasayanas) améliorent ojas comme toute alimentation et activité qui privilégient le sattva guna (voir chapitre 4).
 
Ojas est détruit par un régime et un mode de vie nocifs. Les émotions négatives (colère, anxiété, stress, chagrin), le fait de manger trop ou pas assez, une activité sexuelle excessive, le surmenage épuisent ojas et seront donc à éviter dans la mesure du possible. D’autres facteurs peuvent diminuer la qualité ou la quantité de ojas disponible, ce sont : une nourriture tamasique, une activité intense, un manque de sommeil et un mode de vie irrégulier. Les produits chimiques, la pollution, des conditions climatiques extrêmes, une maladie chronique ont également un effet destructeur pour ojas.
 
La diminution de ojas a une répercussion sur l’immunité qui s’affaiblit. La personne devient alors fragile ou malade au niveau mental ou physique. Actuellement, des experts en Ayurvéda ont comparé ces symptômes à ceux du SIDA car la plupart de ces symptômes ressentis par les personnes atteintes du SIDA sont assez semblables à ceux provoqués par une diminution de ojas.
 
Il est très important de contrôler l’état de ojas quand on soigne un patient ou quand on essaie de le maintenir en bonne santé. Dans tout traitement, le praticien devra toujours inclure une alimentation favorisant l’augmentation de ojas, un régime et des plantes. Grâce à ce régime/ ahara, l’immunité augmentera et le retour à la santé sera assuré.

LES CANAUX – SROTAS
Les canaux/srotas remplissent des fonctions particulières et ont aussi un rôle déterminant dans le processus évolutif des maladies. La définition de srota dans la Caraka Samhita est : « sravanata srotansi « signifiant » ce qui transporte les choses ». Il s’agit des canaux chargés de transporter divers matériaux à travers le corps. Comme tous les autres constituants physiologiques, les srotas sont également composés des cinq éléments. L’élément espace ou éther/akasa est le mahabhuta prédominant, qui détermine leur formation.
 
Les srotas se différencient de façon significative par la taille, la forme et la structure. Certains sont ronds, grands et larges alors que d’autres sont minuscules, longs, ayant l’apparence d’une toile comme un filet. Tantôt visibles, tantôt invisibles, ces canaux/srotas incluent les conduits les plus grands comme les intestins et ceux appartenant aux systèmes lymphatique, urinaire et reproducteur. Les canaux microscopiques tels les vaisseaux sanguins sont aussi des srotas.


La fonction des canaux
Le transport des matériaux est la principale fonction des canaux/ srotas. Ils véhiculent des éléments physiques (doshas), des tissus (dhatus), des déchets (malas), des aliments (ahara), le liquide nutritif (ahara rasa) l’air (prana), les impulsions nerveuses et les signaux provenant des sens (indriyas). D’une manière ou d’une autre, toutes les fonctions corporelles dépendent des srotas. Du fait de leur rôle crucial comme véhicule des matériaux et des fluides, leur fonctionnement est vital pour la santé.
 
L’obstruction des srotas empêche le transport normal des nutriments et fluides nécessaires à un fonctionnement physique et mental optimal. Cette obstruction est souvent un facteur déterminant dans l’évolution de la maladie. Ama, ce matériau toxique provenant d’une digestion incomplète ou faible, en est souvent la cause. Pour éviter ce genre d’obstruction, il est nécessaire de maintenir une bonne digestion (voir chapitre 5).
 
Le jeûne aide à nettoyer les canaux car il évacue ama et renforce la digestion/jatharagni. Dans le cas d’un jatharagni fort, ama ne s’accumulera pas dans les srotas. L’élimination en temps voulu des déchets/ malas et la pratique d’exercices physiques réguliers sont nécessaires pour garder les srotas propres et en état de fonctionner.
LES CANAUX DÉFECTUEUX
La cause finale de l’état maladif est un déséquilibre des doshas. Le soulagement de la souffrance et des problèmes physiques s’obtiendra par l’équilibre des doshas, mais la guérison définitive ne pourra s’acquérir qu’en identifiant et en traitant tous les srotas déficients. Si les srotas opèrent normalement, les doshas et les dhatus seront nourris de manière convenable et les malas s’évacueront normalement. Il en résultera un bon état de santé. Si la fonction des srotas est perturbée, le déséquilibre des doshas, dhatus et malas se traduira par la maladie.
 
Le fonctionnement anormal des srotas est appelé « sroto dusti ». Les causes de « sroto dusti » sont variées. Les régimes alimentaires et les modes de vie qui sont de nature très similaire au dosha dominant de la personne, aggravent ce dosha et finiront par perturber le srota. Ainsi, une personne de type kapha peut éventuellement souffrir de « sroto dusti » à cause d’un excès de kapha dans son alimentation et son mode de vie. Un régime entraînant une déficience des dhatus, causera aussi un déséquilibre dans le fonctionnement des srotas. Un régime et un mode de vie inadaptés créent un déséquilibre des doshas qui, à leur tour, aggravent les dhatus ; il en résulte ainsi sroto dusti. Ama peut aussi obstruer les canaux/srotas.
 
À ce stade du déséquilibre, le fonctionnement des srotas est défectueux. Les srotas affectés perturbent les srotas voisins du fait de leur interdépendance. Par exemple, dans le cas d’un rhume banal, au début les srotas localisés dans le nez sont affectés, provoquant un blocage du mucus et la perte de l’odorat. Puis les srotas voisins, c’est-à-dire ceux de la gorge, sont dérangés à leur tour, entraînant une irritation et la toux. Cette affection peut se propager à l’oreille provoquant une tension, une douleur ou une surdité passagère. À partir de là, les srotas de la tête sont perturbés, occasionnant des maux de tête ou des migraines.
 
Lorsque les doshas et les dhatus sont aggravés alors que les srotas fonctionnent normalement, la personne se sent faible. Cela provient du fait que les srotas répandent les doshas ou les dhatus aggravés dans le corps. Pour citer un exemple : la fièvre se manifeste par l’élévation de la température et par des douleurs musculaires.
 
Si les srotas fonctionnent de manière anormale, la propagation des doshas ou dhatus aggravés n’est pas possible. Dans ce cas, ils demeureront localisés et ne provoqueront la maladie qu’en un seul endroit, ce qui peut se traduire par de l’arthrite et des oedèmes. Une grande diversité de tumeurs ou de kystes est due à sroto dusti. Leurs causes sont le blocage localisé en un seul endroit des doshas, dhatus, malas ou autres fluides.
 
Srota dusti devra être observé avec soin lors du diagnostic et de la prescription des traitements. Si seuls les doshas ou dhatus sont concernés, on jugera appropriées les thérapies destinées à les équilibrer. Cependant, si sroto dusti est en cause (obstruction des srotas), il sera nécessaire de prendre en compte le déblocage de ce ou ces srotas lors du traitement.
 
L’un des moyens pour savoir si la maladie est causée par sroto dusti ainsi que par la détérioration des tissus/dhatus est d’observer attentivement les symptômes. S’ils se manifestent dans tout le corps, sroto dusti n’est pas concerné car les srotas ont été sollicités pour répandre la maladie et ses symptômes. Si les symptômes sont localisés (seulement présents en un point précis), sroto dusti est certainement impliqué.

LES SYMPTÔMES DE SROTO DUSTI
Dans les cas de sroto dusti, le ou les dhatu/s et le ou les srota/s présenteront des symptômes identiques aux caractéristiques du dosha aggravé. Par exemple : si sroto dusti est dû à vata, des symptômes de type vata tels que sécheresse et spasme se manifesteront. Les symptômes de sroto dusti aident ainsi à savoir lequel des doshas ou des dhatus est aggravé. Après ce diagnostic, le traitement est clair : il est alors nécessaire de rééquilibrer le dosha ou le dhatu aggravé. Parmi les symptômes de sroto dusti, on trouve :
	Quantité accrue des fluides ou matières s’écoulant dans les srotas comme la diarrhée, la transpiration ou les urines excessives, les oedèmes ou la rétention d’eau.

	Obstruction des srotas due à une mauvaise élimination des toxines et des déchets, telle que la constipation ou l’artériosclérose. Cet obstacle empêche les solides et les liquides d’atteindre leur destination normale.

	Formation de tumeurs dans ou sur les srotas créant une pression sur ces derniers et bloquant la circulation. Dans certains cas, la taille de la tumeur est si importante que le flux est totalement bloqué. Dans ces cas-là, les matériaux ou les liquides dans les srotas s’infiltrent dans les tissus ou organes avoisinants et sont également la cause de sroto dusti dans les srotas voisins.

	L’écoulement à l’intérieur du srota, des liquides ou des matériaux dans la mauvaise direction ; par exemple le vomissement, quand le flux des aliments dans l’œsophage est inversé et l’hyperacidité où les acides de l’estomac remontent à la bouche.


	Srota
 	Circulation
 	Aggravé par
 	Remèdes
 
	PRANA – VAHA
 	Prana – air vital, respiration
 	Exercice ou travail physique excessif, faim, déshydratation
 	Pranayama, Massage de la poitrine
 
	UDAKA – VAHA
 	Fluides corporels, eau, lymphe
 	Alcool, exposition à la chaleur et au soleil, indigestion, soif, consommation d’aliments secs
 	Boisson, plantes diurétiques
 
	ANNA – VAHA
 	Nutrition, nourriture et boissons
 	Digestion faible, suralimentation, manger sans considération de la saison et de la constitution
 	Jeûne, gingembre
 
	RASA – VAHA
 	Rasa dhatu
 Plasma, lymphe
 	Aliments lourds, froids, huileux ou gras, anxiété, stress, soucis
 	Massage, méditation, régime anti-kapha
 
	RAKTA – VAHA
 	Rakta – dhatu
 Sang
 	Chaleur, épices, aliments et boissons aigres, acides, thé, café, alcool, exposition au soleil
 	Rakta mokshana,
 régime anti-pitta
 
	MAMSA – VAHA
 	Mamsa – dhatu
 Muscles
 	Aliments frits, huiles, graisses et viandes, sommeil diurne ou après les repas
 	Massage, vamana Chirurgie ou cautérisation
 
	MEDA – VAHA
 	Meda – dhatu
 Tissus graisseux
 	Manque de travail ou d’exercices physiques, aliments gras ou huileux, sommeil diurne, alcool
 	Massage, Svedana, Exercices
 
	ASTHI – VAHA
 	Asthi – dhatu
 Os
 	Exercices excessifs, excès d’aliments aggravant vata
 	Basti Régime anti-vata Produits laitiers
 
	MAJJA – VAHA
 	Majja – dhatu
 Moelle osseuse
 	Atteinte à la moelle et fracture ou compression de l’os
 	Virecana Svedana Désintoxication
 
	SUKRA – VAHA
 	Sukra – dhatu Liquide reproducteur
 	Activité sexuelle trop intense, suppression des besoins sexuels naturels
 	Rasayana Vajidarana Exercices
 
	MUTRA – VAHA
 	Système urinaire, urine
 	Consommation d’aliments aggravant Pitta, suppression du besoin d’uriner
 	Régime anti-Pitta Apporter beaucoup d’eau au corps
 
	PURISA – VAHA
 	Fonction intestinale lente, fèces
 	Manger avant que le repas précédent ne soit digéré, constipation, suppression du besoin de déféquer
 	Virecana Basti
 Aliments riches en fibres
 
	SVEDA – VAHA
 	Glandes sudoripares, transpiration
 	Exercice excessif, exposition alternée au chaud et froid, chaleur intense, colère, anxiété, stress et peur
 	Svedana Méditation, aliments rafraîchissants
 
	ARTAVA – VAHA
 	Menstruations
 	Déséquilibre hormonal, consommation d’aliments aggravant Pitta (aigre, salé, piquant, acide)
 	Purification du sang, massage à l’huile, uttara basti
 
	STANYA – VAHA
 	Allaitement, lait maternel
 	Trouble émotionnel (colère, peine, dépression), régime alimentaire pauvre
 	Svehana interne Virecana
 


Tableau 10 : Aggravation et traitement des canaux (srotas)






DEUXIÈME PARTIE – SANTÉ ET AYURVEDA

CHAPITRE 7

La nutrition
Prana pranabhrtamannam tadayuktya nihantyasan
visam pranaharam tacca yuktiyuktam rasayanam
La nourriture est la vie. Quand elle est prise correctement, elle apporte jeunesse et longévité. Prise de manière incorrecte, elle crée des toxines et finit par enlever la vie.
(Caraka Sutra Sthana 27 : 3).

En Ayurvéda, l’aliment (ahara) est le premier remède préventif. Un régime et des habitudes alimentaires corrects sont considérés comme étant la source de la santé physique et mentale. Vous connaissez les proverbes : « Vous êtes ce que vous mangez » ou « Vous creusez votre tombe avec votre couteau et votre fourchette ». En Ayurvéda, ces dictons ne sont pas seulement pris au sens figuré, ils sont la base pratique de la science de la vie. Le premier pas vers une bonne santé est une alimentation correcte. Il ne suffit pas de manger de bons aliments mais aussi de les manger en quantité et en association correctes.
 
Manger est la principale méthode pour maintenir l’équilibre interne des éléments. La santé est optimisée et la maladie peut être traitée par la connaissance des propriétés des aliments et par l’application de règles diététiques. Une fois ces principes compris, ils peuvent être appliqués dans votre régime quotidien ou à chaque fois que vous êtes souffrant. Des douzaines de remèdes peuvent facilement être préparés, chez vous, en utilisant des aliments et des plantes courantes. À la maison, la pharmacie n’est vraiment pas plus loin que le placard de la cuisine ou le réfrigérateur.
 
Une alimentation ou une manière de se nourrir inadaptée génère inévitablement un déséquilibre des doshas, avec des symptômes ressentis au niveau des dhathus, agnis et/ou malas. La plupart des maladies proviennent d’une alimentation incorrecte. Une nutrition insuffisante ou irrégulière brise l’effet du traitement ou des thérapies entreprises. Elle va essentiellement, à l’encontre des efforts réalisés pour maintenir l’état d’équilibre. Par conséquent, le fait de suivre les conseils alimentaires est un aspect important de tout traitement dans les cas de malaise ou de maladie.
 
En matière de nourriture et de nutrition, on emploie habituellement des termes comme calories ou kilojoules, hydrates de carbone, valeur en protéines, vitamines et minéraux. Ces mesures sont complexes et difficiles à comprendre, sans parler de leur application au quotidien. La science nutritionnelle en Ayurvéda est établie à partir du goût (rasa) et des qualités (gunas) des aliments qu’ils révèlent. La valeur nutritive et l’effet de certains aliments peuvent être déterminés par leur goût et leurs qualités. Obtenir et maintenir un poids normal devient tout à fait simple lorsque ces facteurs sont pris en considération et que les règles diététiques de base sont observées.
Les effets des aliments
La nourriture ingérée a des influences diverses sur le corps et l’esprit. Vous pouvez l’avoir remarqué vous-même et vous être demandé pourquoi, en consommant tel type d’aliments plutôt qu’un autre, vous vous sentiez très différent physiquement et mentalement. Les différences de nature intrinsèque et de processus de transformation, etc. Produisent des substances et effets variés. Selon la Caraka Samhita, les effets ou avantages procurés par les aliments sont déterminés par les huit facteurs qualitatifs suivants.
 
La nature (prakriti) : Par nature, certains aliments sont lourds et d’autres légers, ou quelques-uns sont humides alors que d’autres sont secs. Les aliments lourds, gras ou huileux ont un effet très différent de ceux qui sont légers et secs. Les aliments lourds (fritures, gâteaux, yogourt et fromages) ne devraient pas être mangés en aussi grande quantité que les aliments légers (soupes, salades et fruits).
 
La préparation (Karana) : la préparation des aliments altère leur effet. Les différents procédés ou méthodes de préparation consistent dans la manière de cuisiner les aliments (en friture, à la vapeur, au four), de les aromatiser avec des herbes, de les sucrer, de les diluer, de les sécher et de les écraser. Par exemple, les aliments deviennent plus digestes après cuisson et additionnés d’épices. L’aliment frais a une plus grande valeur nutritive que celui qui est emballé, mis en boîte, congelé ou rassis.
 
La combinaison (samyoga) : La qualité d’une combinaison de plusieurs aliments peut être complètement différente de celle des aliments seuls. Par exemple, le mélange du lait (doux) et du jus d’orange (acide) a un goût amer puisqu’il est alors caillé. Le fait d’ajouter du sel ou des épices à un mets fade intensifie sa saveur.
 
La quantité (rasi) : La quantité totale, de même que la proportion des différents aliments absorbés, sont importantes. L’effet produit par un aliment peut dépendre de la quantité consommée. Ainsi, manger une grande quantité d’aliments sucrés et lourds, peut entraîner une indigestion ; les aliments acides créeront une hyperacidité, ou une consommation excessive d’aliments salés provoquera des vomissements.
 
L’habitat (desa) : La région, dans laquelle pousse un aliment particulier, ainsi que le climat sont aussi à prendre en considération. Cet aliment cultivé dans des endroits ou environnements différents aura des qualités différentes. Le type de sol, la température, les précipitations et l’humidité sont des facteurs déterminants pour le goût et la valeur nutritive. Les plantes et légumes qui poussent dans un milieu pluvieux sont plus difficiles à digérer (lourds) que ceux provenant des endroits arides (légers).
 
Le temps (Kala) : Kala se rapporte à la période de l’année ou à la saison pendant laquelle un aliment particulier pousse. Cela concerne également le moment où l’aliment est consommé, l’heure du jour, le temps écoulé après sa préparation ou la période de l’année. Par exemple, manger des aliments chauds en été et froids en hiver, est mauvais pour la santé. Le bénéfice tiré d’un aliment particulier peut dépendre de l’état de santé (du stade d’évolution de la maladie) de la personne qui le consomme.
 
Le consommateur (upyokta) : La personne qui mange un aliment agit sur l’effet de l’aliment consommé. Les effets internes dépendent de la constitution de la personne, de son âge, de sa capacité de digestion, de ses habitudes alimentaires et de son état émotionnel. Certains aliments aggravent ou soulagent les doshas. Ceux, qui ont un effet de chaleur par nature ou qui sont épicés seront bons pour les personnes de type kapha mais peuvent créer des problèmes chez celles de type pitta. Un aliment peut être bon pour une personne jeune et déranger la digestion d’une personne plus âgée. Par exemple, les aliments lourds sont déconseillés aux personnes âgées ou à celles qui ont une mauvaise digestion.
 
Règles alimentaires (upyog-samstha) : Le même aliment a des effets différents selon qu’il est consommé à l’aide de, ou bien sans, certaines règles. Celles-ci sont décrites tout au long de ce chapitre et dans le suivant.
 
La compréhension des facteurs déterminant les bienfaits spécifiques des différents aliments, est facilitée lorsque l’on en décrit les principes. Ces derniers sont liés à la combinaison des éléments (panca mahabhutas) présents dans l’aliment.

Les principes des aliments
Dans les aliments, les plantes et les remèdes à base de plantes, les cinq éléments sont représentés sous la forme suivante :
	Le goût (rasa) ;

	Les qualités (gunas) ;

	Le pouvoir énergétique (virya) ;

	L’effet post-digestif (vipaka) ;

	L’action unique (prabhava).


L’aliment est communément classé selon le goût (rasa) et les qualités manifestées (gunas). Les plantes sont estimées en fonction de leur rasa mais plus encore, selon leur pouvoir énergétique (virya), leur effet au niveau de la digestion (vipaka) et « l’action unique » (prabhava). De ces facteurs et catégories découlent d’innombrables combinaisons et variations.
LE GOÛT – RASA
Rasa a une position éminente dans la science de l’Ayurvéda. De même que l’interprétation et l’analyse du tridosha sont nécessaires pour diagnostiquer une maladie, la compréhension des goûts (rasa) est indispensable pour son traitement. Un médecin qui a une connaissance parfaite du dosha et du rasa sera toujours efficace, lors du traitement, même s’il s’agit d’une maladie tout à fait chronique.
 
L’ Ayurvéda classe les végétaux en deux groupes principaux : les aliments et les plantes. Pour comprendre leur action dans l’organisme, il est nécessaire de connaître leur composition élémentaire qui est à l’origine de leur goût. Les goûts proviennent des diverses combinaisons des cinq éléments (panca mahabhutas) avec l’élément eau/jala (salive), indispensable à leur perception.
 
Les qualités de la plante ou de l’aliment ainsi que ses effets internes sont définis par son unique rasa. Par exemple, seul, le rasa d’un aliment peut déterminer s’il va augmenter pitta ou diminuer kapha. Étant donné l’importance du goût / rasa des aliments et des plantes, il est examiné en détail. Les informations concernant cette branche sont résumées dans l’annexe 2.

LES SIX GOÛTS
Les auteurs des textes originaux ont longuement discuté des qualités des différents goûts et de leur classification. Autrefois, les érudits des écoles de pensées ayurvédiques avaient des points de vue divergents sur le nombre réel de goûts. La Caraka Samhita relate une conférence tenue par ces érudits, au sujet des rasas, afin de concilier ces opinions divergentes et de parvenir à un consensus. Pendant cette discussion, ils ont décrété que seuls six goûts existaient, et jeté ainsi les bases de la pratique ayurvédique moderne. Ces six goûts sont : sucré, acide, salé, piquant, amer et astringent.
 
Chaque aliment et chaque plante contiennent ces six goûts en proportions variées, leur assurant ainsi une identité unique. Quand nous disons d’un produit qu’il est « sucré », les six goûts sont présents en quantités différentes, mais le goût/rasa sucré prédomine. Les autres goûts sont dits anurasa (non prédominants).
 
Bien que chaque goût/rasa soit un composé de panca mahabhutas, il possède deux éléments prédominants qui ont des effets variés sur les doshas, à cause de leur interaction entre leur combinaison de base et celle du corps (rasa et dosha). Par exemple, un rasa sucré est principalement constitué des éléments terre/prithivi et eau/jala. Les aliments sucrés aggravent (augmentent) kapha dosha, qui a également une dominante terre/prithivi et eau/jala. Les aliments salés, acides et piquants ont l’élément feu/agni, donc ils aggravent pitta. Les rasas contenant de l’air/vayu (piquant, amer, astringent) aggravent vata car ils ont en commun l’air comme élément dominant (« le semblable augmente le semblable »).
 
Le tableau 11 explique la relation entre chaque rasa et dosha. En ordre décroissant de force (en termes d’énergie fournie au corps) les goûts sont les suivants :
	GOÛT
 Rasa
 	1. SUCRÉ
 Madhura
 	2. ACIDE
 Amla
 	3. SALÉ
 Lavana
 	4. PIQUANT
 Katu
 	5. AMER
 Tikta
 	6. ASTRINGENT
 Kasaya
 
	ÉLÉMENTS
 Mahabhutas
 	terre/ prithivi eau/jala
 	terre/ prithivi feu/agni
 	eau/jala feu/agni
 	feu/agni air/vayu
 	air/vayu espace/ akasa
 	air/vayu terre/prithivi
 
	AGGRAVE
 	Kapha
 	Kapha Pitta
 	Kapha Pitta
 	Vata Pitta
 	Vata
 	Vata
 
	SOULAGE
 	Vata Pitta
 	Vata
 	Vata
 	Kapha
 	Kapha Pitta
 	Kapha Pitta
 
	EXEMPLES
 	Sucre, pain, miel, riz, lait, melon, pomme de terre
 	Citron, fromage, yaourt, vinaigre
 	Cacahuètes salées, sauces, sel, aliments industriels ou traités
 	Gingembre, oignon, ail, poivre, radis, piment rouge, épices
 	Curcuma, rhubarbe, aloé, neem
 	Fruit vert, thé, luzerne, framboise, coing, prune
 


Tableau 11 : Goûts et Doshas



LES GOÛTS ET LA SANTÉ
Quand la nature de l’aliment a été définie, selon les critères du goût/rasa et des éléments prédominants, cette connaissance peut être utilisée pour équilibrer les doshas, dhatus et malas en fonction de la grande affinité existant entre le rasa et le dosha, comme il est expliqué plus haut. Les goûts partageant un élément commun avec un dosha servent à l’augmenter (aggraver), alors que ceux qui sont opposés à la nature essentielle du dosha, le diminuent (soulagent).
 
Pour le bon fonctionnement des organes et des systèmes, une consommation équilibrée des six rasas est essentielle. Une alimentation dans laquelle sont introduits ces six goûts, sera considérée comme l’un des objectifs à atteindre dans le choix de l’aliment, car ils apportent les nutriments nécessaires aux dhatus, doshas et autres constituants du corps.
 
Une prise excessive d’un rasa peut irriter un organe ou dosha particulier. Laisser un rasa dominer dans l’alimentation et en exclure totalement un autre, ou les associer de façon incorrecte, mène à une aggravation et un déséquilibre des doshas. Quand l’aggravation d’un dosha est due à une consommation excessive d’un rasa, le fait d’inclure à la nourriture des goûts de nature opposée au dosha aggravé, peut aider celui-ci à retrouver son équilibre.
 
Il est possible de prévenir tout effet négatif sur les doshas, en mélangeant les goûts correctement. Par exemple, un goût acide augmente pitta. Si un goût amer est ajouté (soulageant pitta), ceci neutralise l’effet du rasa acide sur pitta.
 
Cependant, si la cause d’aggravation d’un dosha est autre que la nourriture, la seule utilisation des goûts/ rasa peut être insuffisante pour l’équilibrer. Par exemple, si pitta est aggravé par des facteurs extérieurs (comme une exposition excessive au soleil et à la chaleur), le fait de réduire les goûts, acide, salé et piquant, et d’augmenter le sucré, l’amer et l’astringent, peut s’avérer insuffisant. On peut avoir besoin d’autres remèdes, par exemple une douche fraîche et l’application d’une pâte aux plantes rafraîchissantes (santal, rose). Ces pratiques apportent un soulagement à pitta aggravé de manière externe, et renforcent l’effet interne du remède par le rasa choisi.
 
L’affinité entre rasas et doshas peut être aussi mise à profit pour maintenir l’état de bonne santé. Le choix des aliments en fonction de votre constitution est un moyen de préserver l’équilibre interne. Adopter une alimentation contenant tous les goûts en est un autre. Cela apportera la nourriture à chacun des dhatus et des doshas. De cette manière on ne risquera ni de manquer, ni d’excéder de quelque élément que ce soit : c’est un facteur essentiel dans la prévention de la maladie.
 
Le traitement des malaises et des maladies (équilibrer les doshas), consiste à inclure ou exclure de l’alimentation certains goûts/rasas. Par exemple, une personne souffrant d’un trouble lié à pitta évitera de trop absorber les goûts acides, salés ou piquants. Pour cette raison, un médecin ayurvédique conseillera sur le régime alimentaire et les goûts à éviter ou à prendre davantage au cours du traitement. Lorsqu’il prescrit des remèdes à base de plantes, le médecin doit avoir une compréhension approfondie des goûts/rasas et de leur interaction complexe avec les doshas. L’alimentation spécifique recommandée renforcera le traitement et les remèdes prescrits et ne sera pas en contradiction avec ceux-ci.
 
Si la nature des rasas et leur affinité avec les doshas et la maladie en question sont négligées, les symptômes peuvent s’aggraver et empirer au lieu d’être soulagés. Par exemple, la poudre de avipattikar est communément utilisée pour les désordres pitta dans les cas de l’hyper-acidité et des ulcères. Elle contient cependant du sucre (sucré/ madhura) et peut aggraver les symptômes des diabètes en accroissant le taux de sucre dans le sang ; aussi ne devra-t-elle pas être prescrite à un diabétique, même s’il présente des désordres pitta.
 
Les aliments d’un certain rasa peuvent également stimuler des émotions particulières, souvent liées au dosha de même tendance. Le tableau 12 apporte des précisions sur les rasas et leurs effets.
	GOÛT
 Rasa
 	1. SUCRÉ
 Madhura
 	2. ACIDE
 Amla
 	3. SALÉ
 Lavana
 	4. PIQUANT
 Katu
 	5. AMER
 Tikta
 	6. ASTRINGENT
 Kasaya
 
	ACTION
 Karma
 	+ poids
 + force
 + toxines
 	+ appétit
 + acidité
 – libido
 	+ digestion
 + élasticité
 – sukra
 	+
 métabolisme
 +soif/ température
 – ama
 	+ froideur
 – fièvre
 – toxines
 	+ courbatures
 + dessèchement
 + contractions
 
	ORGANES AFFECTÉS
 	Pancréas
 	Foie
 	Reins
 	Poumons
 	Cœur
 	Côlon
 
	DÉSORDRES
 	Diabète Toux Asthme
 	Hyper-acidité Jaunisse Ulcères
 	Stérilité Calvitie Rides
 	Faiblesse Vertige Douleurs articulaires
 	Grosseurs Déshydratation Immunité
 	Trouble d’estomac Colite Angine
 
	ÉMOTIONS
 	Amour Attachement Satisfaction
 	Envie Irritation Pessimisme
 	Gourmandise Compassion de soi Obstination
 	Haine Colère
 Ressentiment
 	Chagrin Peine Désespoir
 	Peur Anxiété Ascétisme
 


Tableau 12 : Goûts et effets



INFLUENCE DES GOÛTS
Sucré (madhura) – construit les sept tissus / dhatus, donne force et immunité au corps, favorise la lubrification, améliore le teint et satisfait les sens. Il est spécialement nécessaire aux enfants, aux personnes âgées et aux femmes enceintes ainsi qu’aux mères qui allaitent. Madhura rasa accroît kapha dosha et réduit vata et pitta. Consommé en excès, il entraîne des problèmes de nature kapha tels que lourdeur, léthargie et obésité. C’est un facteur occasionnant de nombreuses maladies dégénératives comme les diabètes, l’arthrite, les maladies cardiaques, les tumeurs, les maux de tête et les problèmes urinaires.
 
Acide (amla) – stimule l’appétit, agit comme tonique et régulateur des fonctions du cœur, accroît le feu digestif / jatharagni, aide à l’élimination des déchets / malas et des gaz. Il aggrave les doshas pitta et kapha, soulage vata. Pris en excès, les symptômes du trouble pitta peuvent apparaître tels que les impuretés du sang, les démangeaisons, les problèmes de peau, les infections, la fièvre, la soif, le manque de fer, et les oedèmes.
 
Salé (lavana) – augmente l’appétit et la digestion, aide à la construction de nouvelles cellules et élimine les blocages, au niveau des canaux / srotas. Lavana rasa accroît pitta et kapha et diminue vata. Pris en excès, il cause des problèmes de peau tels que la leucodermie, les sensations de brûlures, les démangeaisons, la calvitie et les rides. Pris en excès, le sel rend sensible aux poisons, crée des oedèmes et des désordres de l’utérus.
 
Piquant (katu) – diminue les oedèmes, aide à réduire la graisse, guérit les infections nasales et pulmonaires, dégage les vaisseaux / srotas, met en appétit et purifie la bouche. Katu rasa est très utile dans beaucoup d’allergies. Il accroît vata et pitta et décroît kapha. Pris en excès, il détruit les ligaments (sukra), les dépôts de graisse, et arrête la production de lait maternel. Il peut être à l’origine de tremblements, de douleurs pelviennes et d’une extrême maigreur. Katu rasa sera pris avec du ghi (beurre clarifié) ou de l’huile car il peut irriter les parois de l’estomac et des intestins et détruire la flore intestinale bénéfique.
 
Amer (tikta) – décroît les oedèmes et la rétention des liquides, tue les parasites, neutralise les poisons du corps et purifie le sang. Il aide à supprimer les sensations de brûlures et de démangeaisons, les maladies de peau ; il apaise la nausée et le vomissement. C’est un tonique pour le foie fatigué. Tikta rasa purifie le lait maternel et est, par conséquent, bénéfique aux mères qui allaitent. Il est utile dans les cas de fièvre et d’infections de la gorge. Il augmente vata et décroît pitta et kapha. Pris en excès, ils assèche les liquides corporels entraînant la déshydratation des dhatus et l’affaiblissement de l’organisme.
 
Astringent (kasaya) – purifie le sang, favorise la digestion, nettoie la peau des toxines, est utile dans le cas de diarrhée. Il aggrave vata, soulage pitta et kapha. Pris en excès, il crée des flatulences, une distension abdominale, des douleurs au niveau du cœur (angine de poitrine), la constipation, l’amaigrissement excessif, la soif et l’impuissance.

UTILISATION INCORRECTE DES GOÛTS
Un usage incorrect des goûts entraîne le déséquilibre des doshas. En conséquence, des symptômes peuvent apparaître dans les dhatus. Il y a trois mauvaises manières d’utiliser les goûts :
	L’utilisation excessive de certains goûts : L’aggravation d’un dosha par l’utilisation des goûts n’est possible que si un goût particulier est pris en excès, constamment, et sur une longue période. L’usage excessif et occasionnel d’un goût ne causera pas d’aggravation sensible. Par exemple, lorsqu’on dit que la consommation excessive de sucre / madhura rasa aggrave kapha, cela signifie qu’une prise importante de sucreries a été consommée sur une période prolongée.


La consommation excessive d’un rasa crée un déséquilibre car, lorsqu’il y a une interaction de deux substances, celle de nature plus forte dominera toujours la plus faible. L’un des composants prédominera, si un rasa est pris de manière excessive, sur une longue période, pour la simple raison qu’il a été consommé en grande quantité. Ainsi, l’élément dominant dans le rasa, augmentera la proportion de cet élément / dosha, présent dans le corps. C’est le principe « le semblable accroît le semblable ». Le même principe des éléments plus faibles et plus forts, prend effet quand une substance diminue ou soulage un dosha. Un excès de kapha est réduit par un aliment au goût piquant (feu / agni et air / vayu) s’il est consommé en quantités qui lui permettent de dominer les éléments kapha (eau / jala et terre / prithivi). Pour permettre au feu de dominer l’eau et la terre, il est nécessaire d’en consommer en quantité suffisante, pendant longtemps.
	La non-utilisation de certains goûts : le fait d’exclure certains goûts particuliers ou de les consommer en quantités insuffisantes, peut créer des désordres physiques. Par exemple, un manque d’aliments salés peut provoquer des crampes musculaires, ou une absence de sucre de l’hypoglycémie.

	L’utilisation incorrecte de certains goûts : comme le fait de consommer « rasa » en mélangeant des types d’aliments et des goûts incompatibles entre eux, peut troubler l’équilibre des éléments et aggraver les doshas. Le fait de manger des « casse-roûtes » salés et de boire du lait sucré est un exemple de combinaison contraire.



QUALITÉS – GUNAS
Lorsque l’on considère les attributions / gunas des aliments et des plantes, dix paires d’adjectifs sont employés. Ces gunas qui comptent vingt caractéristiques, ont des influences physiques et thérapeutiques variables sur le corps-mental. Les dix paires de gunas sont de nature opposée et sont utilisées pour classer tout ce qui est comestible :
	1. Lourd guru
 	Léger laghu
 
	2. Chaud usna
 	Froid sita
 
	3. Humide (huileux) snigdha
 	Sec ruksa
 
	4. Fade manda
 	Relevé tiksna
 
	5. Onctueux slaksana
 	Rugueux khara
 
	6. Solide sandra
 	Liquide drava
 
	7. Doux mridu
 	Dur kathina
 
	8. Ferme sthira
 	Souple sara
 
	9. Subtil suksma
 	Grossier sthula
 
	10. Clair visada
 	Visqueux picchila
 



De tous les gunas, les trois premières paires citées sont les plus importantes, et sont donc utilisées couramment pour décrire les aliments. C’est ce qui est expliqué ci-dessous. Le guna ne se réfère pas simplement aux propriétés physiques d’ un aliment mais aux réactions internes qui se produisent pendant la digestion et à ses effets sur le corps.
	Goût
 Rasa
 	1. Sucré
 Madhura
 	2. Acide
 Amla
 	3. Salé
 Lavana
 	4. Piquant
 Katu
 	5. Amer
 Tikta
 	6. Astringent
 Kasaya
 
	ÉLÉMENTS
 Mahabhutas
 	terre/ prithivi eau/jala
 	terre/ prithivi feu/agni
 	eau/jala feu/agni
 	feu/agni air/vayu
 	air/vayu espace/ akasa
 	air/vayu terre/prithivi
 
	QUALITÉS
 Gunas
 	Froid
 Lourd
 Humide
 	Chaud
 Léger
 Humide
 	Chaud
 Lourd
 Humide
 	Chaud
 Léger
 Sec
 	Froid
 Léger
 Sec
 	Froid
 Lourd
 Sec
 


Tableau 13 : Les goûts et leurs qualités



CHAUD / USNA ET FROID / SITA
Les aliments chauds et froids produisent, soit un effet de chaleur (vidahi), soit un effet de froid (avidahi) dans le corps. L’effet de froid est produit par les rasas amer, astringent et sucré, tandis que l’effet de chaleur est apporté par les rasas piquant, acide et salé. Les aliments qui apportent la chaleur, augmentent le métabolisme, génèrent acidité et sensations de brûlures pendant la digestion, et favorisent ainsi la transpiration. Les aliments qui produisent un effet de froid, sont au contraire, apaisants et digérés plus lentement.

LOURD / GURU ET LÉGER / LAGHU
Les aliments lourds sont plus denses, en termes de nutrition et d’énergie fournie, mais plus longs à digérer. Les aliments frits, les gâteaux, yogourts et fromages sont lourds, de même que ceux aux goûts sucré, salé et astringent. Les produits sucrés et salés aggravent particulièrement kapha car ils partagent l’élément commun : eau / jala, et sont également lourds par nature, comme la terre/ prithivi, suscitant solidité et léthargie. Les goûts légers / laghu (amer, astringent, acide) stimulent la digestion, mais ne favorisent pas la croissance des tissus. Soupes, salades et fruits sont légers.

SEC / RUKSA ET HUMIDE / SNIGDHA
Les goûts piquant, amer, et astringent sont ruksa (effet desséchant). Pris en excès, ils sont cause de faiblesse et de déshydratation des tissus. Ceux de nature sucrée, acide et salée (snigdha) renforcent l’organisme. Ces aliments contiennent généralement une quantité importante d’humidité sous forme de graisses ou d’huiles ; aussi faut-il être prudent quant à la quantité consommée. Ils sont nécessaires pour la force, l’énergie et la lubrification mais, pris en trop grande quantité, ils peuvent faire grossir et produire ama.

EFFET – VIRYA
Virya concerne l’efficacité d’une plante particulière. Quand on considère les plantes, leur effet (virya) ou leur effet après la digestion (vipaka) l’emportent souvent sur le goût/ rasa. La virya des plantes est répertoriée selon qu’elle est : chaude / froide, lourde / légère, humide / sèche ou atténuée / accentuée. Cependant, les classifications « chaud » et « froid » sont les plus couramment employées en ce qui concerne virya. Ainsi, les plantes sont dites « à effet chaud » (usna virya) ou « à effet froid » (sita virya).
 
L’effet/virya des plantes est en rapport avec leur rasa, déterminé par les éléments qui sont présents. Les plantes « à effet chaud » possèdent l’élément feu / agni dans leur rasa et aggravent pitta (acide, salé et piquant). Celles qui n’ont pas l’élément feu /agni ont une virya « à effet froid », qui soulage pitta (sucré, amer et astringent). Les plantes dont la virya est asséchante ont l’élément air / vayu, présent ; elles aggravent vata (amer, astringent, piquant). Celles dont la virya est humide possèdent l’élément eau / jala (sucré, salé) ou l’élément terre / prithivi (acide), augmentant ainsi kapha.
 
La dominante saisonnière de divers éléments influe sur la virya des plantes et aliments qui poussent à cette époque de l’année. Par exemple l’air / vayu domine aux périodes sèches ; aussi, les nombreux produits alimentaires et plantes récoltés à cette période sont secs et ont un rasa présentant l’élément air (amer, astringent ou piquant). De tels produits sont plus énergétiques durant la période chaude et sèche, car ils sont de nature sèche et bénéficient de la chaleur.
 
Quand le soleil est moins chaud et qu’il pleut abondamment, les plantes aux éléments eau / jala et/ou terre / prithivi sont plus énergétiques à cause de l’humidité et de la richesse du sol. Les végétaux au rasa sucré, salé ou acide, poussent bien lorsque les conditions atmosphériques sont humides et pluvieuses. Elles ont un guna et une virya humides et leur croissance est favorisée par les conditions des saisons qui leur sont compatibles. Leur efficacité est à son maximum pendant les mois les plus froids et les plus pluvieux.
 
On peut mettre à profit cette connaissance en choisissant la période favorable pour cueillir les plantes à usage médicinal. Elles doivent être ramassées quand leur goût et leur effet sont à leur maximum. Les plantes au goût piquant (gingembre ou ail) seront cueillies vers la fin de l’hiver alors qu’elles possèdent la plus grande efficacité, et donc les propriétés les plus bénéfiques.
 
De même, les fruits et légumes sont bien meilleurs quand ils sont de saison et mûrs. Les plantes seront conservées à l’abri, de manière à accroître au mieux leur effet (virya). Les exposer à la lumière, à l’air, à l’humidité ou à la chaleur peut détruire leurs propriétés médicinales et affaiblir virya.
	Goût
 Rasa
 	1. Sucré
 Madhura
 	2. Acide
 Amla
 	3. Salé
 Lavana
 	4. Piquant
 Katu
 	5. Amer
 Tikta
 	6. Astringent
 Kasaya
 
	ÉLÉMENTS
 Mahabhutas
 	terre/ prithivi eau/jala
 	terre/ prithivi feu/agni
 	eau/jala feu/agni
 	feu/agni air/vayu
 	air/vayu espace/ akasa
 	air/vayu terre/prithivi
 
	VIRYA
 (Voir note)
 	3. Refroidissant
 1. Humide
 	2. Réchauffant
 3. Humide
 	3. Réchauffant
 2. Humide
 	1. Réchauffant
 1. Asséchant
 	1. Refroidissant
 2. Asséchant
 	2. Refroidissant
 3. Asséchant
 
	AGGRAVE
 	Kapha
 	Kapha Pitta
 	Kapha Pitta
 	Vata Pitta
 	Vata
 	Vata
 
	SOULAGE
 	Vata Pitta
 	Vata
 	Vata
 	Kapha
 	Kapha Pitta
 	Kapha Pitta
 


Note : 1 = plus 2 = moyen 3 = moins
Tableau 14 : Goûts et effets / Virya



EFFET APRÈS LA DIGESTION – VIPAKA
Le rasa des aliments ou des plantes, tel qu’il est perçu au niveau de la bouche, change au moment de son assimilation par l’organisme. Ce changement de goût a lieu au cours du processus de digestion dans le canal gastro-intestinal et dans les cellules, lors de la formation des dhatus. Le goût produit pendant ce processus ou résultant de l’action métabolique est appelé vipaka. Vipaka est traduit littéralement par « le goût final à la suite de la digestion ». La connaissance de Vipaka nous permet de prévoir l’effet interne et final d’une substance spécifique sur le tridosha.
 
Il y a trois sortes de vipaka :
	Doux – sucré / madhura : se trouve dans les aliments ou plantes au rasa sucré ou salé (élément eau / jala).

	Piquant / katu : dans les aliments au rasa piquant, amer et astringent (élément air / vayu).

	Acide / amla : dans les aliments au rasa acide (sans eau / jala ou sans air / vayu).

	La vipaka s’affirme avec la consommation à long terme d’aliments ou de plantes spécifiques. Elle favorise l’aggravation du dosha qui partage son élément principal. Ainsi, la vipaka sucrée aggrave kapha ; la vipaka piquante accroît vata et la vipaka acide influence pitta. L’emploi excessif de plantes ou d’aliments d’une vipaka particulière produit des symptômes similaires aux caractéristiques du dosha concerné. Se reporter au tableau 15.


	GOÛT
 Rasa
 	1. SUCRÉ
 Madhura
 	2. SALÉ
 Lavana
 	3. ACIDE
 Amla
 	4. PIQUANT
 Katu
 	5. AMER
 Tikta
 	6. ASTRINGENT
 Kasaya
 
	ÉLÉMENTS
 Mahabhutas
 	terre/ prithivi eau/jala
 	feu/agni eau/jala
 	terre/ prithivi feu/agni
 	feu/agni air/vayu
 	espace/akasa air/vayu
 	terre/prithivi air/vayu
 
	VIPAKA
 	sucré
 madhura
 	sucré
 madhura
 	acide
 Amla
 	piquant
 katu
 	Piquant
 katu
 	Piquant
 katu
 
	INFLUENCE
 	kapha
 	kapha
 	pitta
 	vata
 	vata
 	vata
 
	GÉNÈRE
 	Salive, mucus, tissus graisseux
 	Salive, mucus, tissus graisseux
 	Acidité, bile
 	Gaz, sécheresse, déshydratation, amaigrissement
 	Gaz, sécheresse, déshydratation, amaigrissement
 	Gaz, sécheresse, déshydratation, amaigrissement
 


Tableau 15 : Goûts et vipaka (effets après digestion)



ACTION UNIQUE – PRABHAVA
Les bienfaits thérapeutiques des plantes peuvent être déterminés par n’importe lequel (ou n’importe quelle combinaison) des facteurs déjà cités. Cela se fait par l’intermédiaire du goût (rasa), des qualités (gunas), des effets (virya) ou du résultat de leur digestion (vipaka). Cependant, il existe quelques plantes dont la valeur thérapeutique n’est déterminée que sur la base de l’action spécifique produite (prabhava).
 
Ce facteur entre en jeu dans les cas où deux plantes ont des rasa, guna, virya et vipaka similaires, mais produisent des actions internes différentes. Cette action unique et discrète est appelée prabhava. Prenons l’exemple des plantes : danti mula et citraka mula. Elles ont les mêmes rasa, guna, virya et vipaka mais danti mula agit comme laxatif contrairement à citraka mula. Cette différence s’explique par leur prabhava.




CHAPITRE 8
Le régime
L’information donnée concernant rasa, permet de faire des choix alimentaires tout à fait adaptés au dosha de chaque individu. Cependant, l’Ayurvéda fournit encore plus de conseils en ce qui concerne la nutrition et les habitudes alimentaires, dans le but d’améliorer la digestion et de favoriser une meilleure assimilation des aliments.
Conseils diététiques
La nourriture consommée selon ces conseils diététiques apporte énergie et bonne santé. Le même aliment mangé à l’encontre de ces principes peut causer malaise ou maladie. Les règles les plus importantes sont les suivantes…
QUANTITÉS APPROPRIÉES
La quantité de nourriture absorbée à chaque repas est un facteur essentiel pour une alimentation correcte et une digestion complète. Manger trop, de même que manger trop peu, est préjudiciable à la santé. Une quantité adéquate est essentielle pour rester en bonne santé et favoriser la longévité. Selon la Caraka Samhita, l’estomac se divise en trois parties égales. Au repas, l’une d’entre elles sera remplie d’aliments solides (légumes, riz, céréales, pain). La seconde partie sera remplie de liquides (jus, soupe, eau) et la troisième partie restera vide afin de permettre à l’air et au tridosha de circuler.
 
En cas de doute, il convient d’adopter une règle simple consistant à ne pas manger à satiété. Ne pas remplir l’estomac est toujours préférable au fait de manger trop. Une sous-alimentation habituelle sera la cause d’un déséquilibre progressif de Vata dosha, alors qu’une suralimentation produira un trouble immédiat des trois doshas.
 
La suralimentation provoque l’obésité et les désordres qui en découlent, tels que diabètes, troubles cardiaques et hypertension, suractivité des organes et des fonctions, production de ama.
 
Une personne sous-alimentée finira par perdre du poids, de l’énergie et de la vitalité. Les fonctions du mental telles que : concentration, mémoire et intelligence se détériorent, et ojas, ainsi que les facultés sensorielles, s’amoindrissent.
 
Les gens se plaignent souvent d’inconfort, de léthargie et de lourdeur après le repas. Deux possibilités sont à envisager : la quantité d’aliments ingérés n’est pas adaptée ou le choix des aliments et leurs combinaisons en sont la cause. La Caraka Samhita donne une liste des symptômes dus à une alimentation inappropriée :
	Sensation de lourdeur dans l’estomac

	Trouble ou modification des battements du cœur

	Douleur au niveau du dos ou de l’estomac

	Sensation d’inconfort au niveau de la marche, de la respiration, de la parole ou du rire

	Paresse ou somnolence

	Insatisfaction de l’un ou l’autre des sens



LE POUVOIR DE JATHARAGNI
La force du feu digestif/jatharagni est à considérer lorsqu’il s’agit de déterminer la quantité nécessaire et la nature des aliments à consommer. La règle essentielle est : tout ce qui est absorbé devra être complètement digéré, évitant ainsi la formation de ama. Les aliments lourds (gras, huileux et frits, les sucreries, les produits laitiers) sont plus difficiles à digérer que les aliments légers et seront, de ce fait, consommés moins fréquemment.
 
Quand jatharagni est faible (mandagni), comme cela se produit lors d’une convalescence ou durant la vieillesse, consommer de plus petites quantités et des aliments légers, facilite la digestion. Soupes et bouillons de viande, légumes cuits à la vapeur, jus et fruits frais, sont légers et de digestion aisée, pour un jatharagni affaibli.
 
Il est conseillé de ne manger que lorsque le feu digestif est prêt c’est-à-dire quand tous les aliments ingérés au repas précédent ont été digérés et que vous ressentez la faim. Manger avant que le repas précédent n’ait été digéré crée ama. La nourriture n’est pas digérée car jatharagni ne peut traiter les aliments supplémentaires avant que ceux-ci n’aient déjà subi le processus de transformation dans l’estomac. Ils ne peuvent être transformés en malas ou en ahara rasa. Au contraire, ils deviennent toxiques (voir chapitre 5).
 
Le pouvoir digestif correspond au mouvement du soleil. Il augmente jusqu’à midi, quand le soleil est au zénith, puis diminue progressivement. C’est donc en milieu de journée que jatharagni est le plus fort. Pour cette raison, le déjeuner sera le repas principal car les aliments peuvent alors être absorbés et digérés facilement. Le petit déjeuner et le souper seront plus légers car jatharagni est plus faible.

LA NOURRITURE SATTVIQUE
La consommation régulière d’aliments sattviques aide à se préserver de la maladie et entretient une bonne santé physique, mentale et spirituelle. Selon l’Ayurvéda, avoir une alimentation et un style de vie sattviques est la meilleure des médecines préventives.
 
La nourriture sattvique est fraîche, pure et végétarienne. Sont inclus : fruits et légumes frais, céréales, toutes sortes de pains, oléagineux, graines germées et salades. Les aliments au goût naturellement sucré sont sattviques, ce qui exclut les produits sucrés industriellement mais englobe tous les produits de goût sucré, sans aucun additif tels que les céréales (riz, froment, orge), les pains, le miel et les fruits. Le lait, les tisanes, les jus de fruits ou de légumes purs et l’eau, font partie de ce groupe. Les aliments biologiques sont préférables car les fertilisants, pesticides, conservateurs et produits chimiques sont tamasiques.
 
Les champignons, les oignons, l’ail et l’utilisation excessive d’épices sont à éviter car de nature rajasique et tamasique. L’alcool, les produits contenant de la caféine (café, chocolat, thé, cola) et la viande seront pris avec modération ou supprimés du régime. Le chapitre 4 donne d’autres précisions sur l’alimentation sattvique et son rôle sur le mental.

LE VÉGÉTARISME
Les conseils donnés dans les textes ayurvédiques authentiques sont fondés sur un régime purement végétarien. Quelques idées fausses ont été émises sur l’alimentation végétarienne et le rôle du végétarisme en Ayurvéda. Certains auteurs ont inclus la viande à leurs règles diététiques et ont suggéré que les personnes de constitution vata avaient besoin de protéines animales. D’autres ont soutenu que l’Ayurvéda est fondé sur le végétarisme pour des raisons religieuses plutôt que biologiques ou sanitaires.
LES CONSEILS DE CARAKA
Il est vrai que la viande était mentionnée dans les textes ayurvédiques originaux. Les conseils diététiques proposés par les auteurs anciens en Ayurvéda faisaient référence aux différents types de personnes (sattvique, rajasique et tamasique). Caraka souligne que la viande est profitable à l’organisme si elle est préparée et absorbée dans certaines circonstances. Cependant, les conditions étaient alors très différentes de celles d’aujourd’hui en ce qui concerne la production et la consommation de la viande. Dans le régime, celle-ci ne représentait qu’une faible proportion, et provenait de la chasse pratiquée selon des méthodes traditionnelles ; l’animal tué avait vécu dans son milieu d’origine.
 
Caraka réglemente la manière d’associer légumes et produits carnés. Il décrit les animaux qu’il convient de ne pas manger, et ne recommande pas la consommation régulière de viande comme cela fut interprété. Il souligne plutôt que la viande n’est nutritive que si elle entre dans le traitement de certains états ou maladies, tels que la faiblesse, la convalescence, la déshydratation ou l’émaciation.
 
Par ailleurs, dans ces cas-là, la viande est « malsaine » si elle provient d’un animal élevé dans un habitat autre que son environnement naturel, ou dans un endroit qui n’est pas celui de sa naissance. De même, sa chair est toxique s’il a été nourri avec des aliments ne faisant pas partie de son régime naturel, ou qui ne proviennent pas de son milieu. Si l’animal est mort de manière naturelle, s’il a été tué par d’autres animaux ou empoisonné, s’il est très maigre ou très gras, très vieux ou très jeune, consommer sa viande est préjudiciable à la santé (Caraka Sutra Sthana 37/311).
 
De nos jours, il est évident que les méthodes de préparation de la viande ne suivent pas ces conseils. Les animaux sont élevés en « batterie », dans des conditions artificielles et souvent antihygiéniques. Des antibiotiques et des hormones de croissance leur sont injectés, tels que les oestrogènes, et le fourrage est enrichi de substances afin « d’améliorer » la qualité de la viande, et d’en accroître la production. Pour des raisons économiques (augmentation des profits par rapport aux coûts), ces animaux sont contraints à manger une nourriture qu’ils ne consommeraient jamais dans leur milieu naturel.
 
Les méthodes d’abattage au cours desquelles l’animal ressent frayeur et douleur, sont habituellement brutales. La viande commence à se décomposer au moment de sa mort. Elle est alors généralement traitée, congelée, mise en boite, conservée ou fumée. Une telle préparation accentue les caractéristiques tamasiques déjà présentes. Des jours, des semaines, voire des mois peuvent s’écouler avant qu’elle ne soit mangée. La consommation de ces produits animaux génère un état mental tamasique, craintif, apathique, maussade etc. (Voir chapitre 4 pour avoir plus de détails sur le guna tamasique).

CONSIDÉRATIONS PHYSIQUES
Biologiquement, les hommes sont faits pour manger des végétaux. Nos dents et nos mâchoires sont inadaptées au régime carné. Des chercheurs de l’Université d’ Arkansas et de l’école de Médecine de John Hopkins, ont passé des années à analyser le profil de la dentition humaine. Ils ont étudié les relations existant entre les régimes alimentaires des primates et le profil d’usure de la dentition, prélevé sur les restes fossilisés de nos ancêtres. Ils en ont conclu qu’une dentition aux aspérités peu marquées comme la nôtre, ne sert qu’à manger les fruits, les oléagineux (noix, noisettes, cacahuètes), les pousses de plantes, les feuilles et les fleurs.
 
Les carnivores ont des caractéristiques biologiques différentes de celles des herbivores. Leurs intestins sont courts et les acides digestifs très puissants. L’intestin humain est trois à quatre fois plus long que celui d’un carnivore et les acides digestifs plus faibles. La viande met donc plus de temps à être digérée, parfois plusieurs jours. Il se produit alors une quantité importante de toxines/ama. Cette accumulation de déchets est une forme d’auto-empoisonnement. Par exemple, l’acide urique provenant de la viande consommée peut créer des calculs rénaux et biliaires, la goutte et les rhumatismes. Le fait de manger de la viande a aussi un rapport avec les attaques, les crises cardiaques, l’obésité, les cancers et bien d’autres affections.
 
Le Docteur Jenson, un éminent nutritionniste américain, exprime clairement ce concept lorsqu’il dit : « Les protéines animales se putréfient rapidement dans l’intestin. C’est la raison pour laquelle nous devrions être prudents en ce qui concerne la consommation des viandes. La viande est l’un des aliments les plus putrescents. La fermentation se déroule dans un intestin paresseux et déclenche la prolifération de bactéries toxiques indésirables, tandis que les bactéries acidophiles nécessaires risquent d’être presque détruites… Les sous-produits des protéines toxiques peuvent se frayer un chemin dans la circulation sanguine où elles provoquent beaucoup de troubles ». (1998 : 56).

CONSIDÉRATIONS EN MATIÈRE DE NUTRITION
Dans l’alimentation humaine, la valeur de la viande est généralement liée à sa teneur en protéines. C’est une erreur très répandue de dire que la protéine animale est vitale pour la subsistance de l’homme et qu’elle ne peut être obtenue d’aucune autre source. Les protéines nécessaires pour s’assurer une bonne santé et la force physique se trouvent dans une grande variété d’aliments. La valeur protéinique des végétaux est souvent équivalente, ou même supérieure à celle de la viande ou des produits animaux. Par exemple, voici une comparaison de la valeur en protéines des aliments suivants pour un poids de 100 grammes :
		Jaune d’œuf


	13.70
 
		Poisson


	21.50
 
		Agneau


	18.50
 
		l Soja (haricots)


	43.20

		l Pois cassés


	24.60

		l Cacahuètes


	26.70




Les besoins journaliers en protéines sont bien moindres que ne le supposent bien des gens. De nos jours, le problème dans les régimes occidentaux est généralement dû à la consommation excessive de viande, plutôt qu’à un manque. Beaucoup de composantes protéiniques utilisées par le corps humain (acides aminés) sont en réalité produites par le corps lui-même. Des 22 acides aminés issus des protéines, il en produit 13. Le reste peut être obtenu des végétaux.
 
Certaines personnes pensent que le végétarisme apporte une carence en vitamines du groupe B. Celles-ci sont essentielles dans l’alimentation et une déficience peut apporter de la fatigue, une faiblesse de concentration ou de mémoire et l’insomnie. La consommation suffisante de vitamine B, dont B12, peut provenir du lait, du fromage et des céréales complètes. Un régime végétarien varié et équilibré apportera facilement toutes les vitamines nécessaires, sans avoir recours à aucun apport supplémentaire.
 
Nombreux sont ceux qui ayant adopté une alimentation végétarienne en Occident, mangent du poisson, des crustacés et des œufs. Ces produits sont exclus du régime végétarien ayurvédique. La consommation de tout produit provenant de la fécondation (reproduction d’animaux) est considérée tamasique. Tout produit issu d’une entité vivante, ou qui est composé de la substance qui formera une entité vivante, comme les œufs, est exclu du régime.

SANTÉ ET VÉGÉTARISME
La protéine contenue dans la chair animale n’est pas essentielle à la croissance et au développement humain. Avec seulement un régime végétarien, l’être humain peut se développer normalement dès la naissance et jouir d’une santé parfaite.
 
En fait, de nombreuses études ont montré que les végétariens ont une espérance de vie plus grande, moins de risques de cancers particuliers, et une densité osseuse plus importante que les non-végétariens. Le Docteur Campbell de l’Université Cornell a découvert qu’en adoptant un régime à base de végétaux, il est possible d’éviter la majorité des maladies cardio-vasculaires, des cancers et des processus dégénératifs.
 
Une consommation équilibrée de légumes, de céréales, d’oléagineux et de germes de plantes apporte assez de fer, de protéines, de calcium et toutes les vitamines et minéraux indispensables à la santé, la vitalité et l’énergie. Il existe une très grande gamme de recettes végétariennes (de nature sattvique) savoureuses et agréables au palais. Elles sont faciles à préparer et ne sont pas pour autant fades, insipides ou composées uniquement de légumes et de salades.
 
Bien que l’Ayurvéda soit lié à des principes particuliers de spiritualité et d’éthique, tels que celui de ne pas tuer d’entités vivantes, l’aspect végétarien du régime correspond aussi à une interprétation littérale des principes de Caraka, sur la manière saine de s’alimenter. Le végétarisme minimise la consommation et la production, par le corps lui-même, des toxines et prend en compte l’aspect physiologique humain qui diffère de celui des animaux carnivores. Si la viande demeure l’aliment préféré de votre alimentation en dépit de toutes ces considérations, sa consommation sera modérée et limitée aux animaux d’élevage biologique.
 
Les personnes en quête spirituelle adoptent un régime végétarien exclusif à cause de ses qualités sattviques. La méditation, le yoga et tout autre mode de vie sattvique sont moins efficaces si la viande, ou tout autre aliment tamasique ou rajasique font partie de l’alimentation. Lorsque le mode de vie sattvique est adopté, une approche cohérente est préférable pour obtenir un résultat probant. Par conséquent, adopter une discipline dans le choix d’un régime alimentaire sattvique est aussi important que les facteurs concernant le mode de vie sattvique, comme la méditation, le sommeil régulier et un comportement éthique.


AUTRES CONSIDÉRATIONS
Conseils alimentaires de Caraka :
	Un aliment est meilleur s’il est pris chaud et fraîchement préparé

	L’aliment sera savoureux et de digestion aisée

	L’aliment sera consommé en quantités appropriées

	Manger lorsqu’on a faim

	Les aliments doivent être complémentaires entre eux et non antagonistes

	Manger dans un cadre plaisant est préférable

	Le repas doit se dérouler dans un laps de temps raisonnable (ni trop rapide, ni trop lent)

	Réduire les distractions pendant ce temps

	Choisir l’aliment en fonction de notre constitution



LES PRODUITS ALIMENTAIRES
Une bonne répartition des goûts (rasas) dans l’alimentation est nécessaire pour répondre aux besoins nutritionnels de tous les dhatus. Les aliments lourds seront réduits au maximum. Éviter, ou ne manger que rarement ceux qui sont rassis ou vieux, les produits de restauration rapide, ou ceux qui sont préparés industriellement et en conserves.
 
Il n’est pas recommandé de consommer régulièrement certains aliments tels : légumes et fruits en conserves, secs, en saumure, les yaourts, les fromages et tous les produits laitiers contenant des additifs ou des conservateurs, les aliments frits et les produits sucrés au sucre raffiné, ceux qui sont congelés ou glacés (glaces, boissons froides et légumes surgelés).

ORDRE D’ABSORPTION DES ALIMENTS
Selon l’Ayurvéda, il est conseillé de prendre en premier les aliments augmentant kapha. Ce sont ceux qui sont lourds, huileux, frits ou les sucreries. Les produits sucrés (madhura rasa) comprennent : les céréales, les légumes secs et les pains. De nature généralement solide ou semi-solide, ils rempliront un tiers de la capacité stomacale.
 
Manger ensuite les aliments qui accroissent pitta. Ils rempliront un autre tiers de l’estomac. Appartiennent à ce groupe ceux qui sont salés, aigres, acides, ainsi que les liquides. Le dernier tiers de l’estomac est réservé à l’air lui-même (vata). Le repas se termine par un plat sucré pour satisfaire les sens.

HORAIRE
La nourriture sera fraîchement préparée et servie chaude. Le fait de manger à intervalles de quatre ou cinq heures au minimum, permet une digestion complète. Éviter les grignotages, mais les fruits et les jus de fruits peuvent être consommés entre les repas sans troubler ni surcharger le processus digestif.
 
Le temps pris à mastiquer garantit la salivation parfaite des aliments et la présence des enzymes digestifs, facilitant ainsi le travail de jatharagni. Les aliments de type kapha devraient surtout être bien mâchés, car ils sont lourds et difficiles à digérer.

RÉGULARITÉ DES REPAS ET JEÛNE
Il est préférable de prendre des repas réguliers, toutes les cinq heures environ. Le fait de « sauter » des repas aggrave pitta et, se sous-alimenter de manière régulière dérange vata. Le jeûne occasionnel ravive le pouvoir digestif/jatharagni, mais un jeûne prolongé peut être préjudiciable. La faim fréquente affaiblit les dhatus et détruit ojas. Les régimes sévères et autres formes de contrôle alimentaire sont nuisibles au corps et au mental.
 
Un jour de jeûne par quinzaine maintient la force du système digestif et nettoie les intestins. À cette occasion, manger des fruits et des soupes de légumes légères. On peut boire des jus, des tisanes et de l’eau citronnée.

LES COMBINAISONS ALIMENTAIRES
Les aliments ingérés seront plutôt de nature complémentaire que contradictoire. Choisir la nourriture en fonction de la constitution, du mode de vie, du climat, du feu digestif et des besoins énergétiques, afin de maintenir l’équilibre. Par exemple, ne pas mélanger les aliments échauffants et rafraîchissants. Éviter de manger ensemble ceux qui sont lourds et froids dans un environnement humide et froid. Les fruits seront mangés loin des repas. Il faut éviter de boire une heure avant ou après les repas. Cependant, le « buttermilk » pris en fin de repas, facilite la digestion et améliore les trois doshas.

HYGIÈNE
L’hygiène est un facteur important de santé et principalement lors de la préparation, de la cuisson et de la dégustation. Il y a quatre aspects concernant l’hygiène en rapport avec la nourriture : le cuisinier, le lieu de préparation, l’endroit où l’on mange et l’état de la personne consommant ces aliments.
 
Le cuisinier sera propre, avec des pensées positives tandis qu’il cuisine dans une attitude d’amour et de dévotion, car l’état de conscience de la personne influence la nature des aliments préparés. Manger dans un endroit très propre et prendre soin de se laver les mains auparavant.

LA SALLE À MANGER ET L’ATTITUDE À ADOPTER
Manger dans une atmosphère paisible, à l’abri des distractions et du bruit, est favorable à la digestion. Pendant le repas, il convient de se concentrer sur la nourriture, plutôt que de converser avec ses voisins de table, de regarder la télévision ou de lire. Manger debout, tout en s’affairant ou en conduisant sa voiture n’est pas recommandé. La position assise est souhaitable.
 
Si des émotions négatives perturbent l’esprit (détresse, anxiété, colère, dépression, convoitise) au moment du repas, elles peuvent provoquer l’aggravation des doshas. Rester calme et se détendre est salutaire. La nourriture doit être appréciée, estimée et accueillie avec plaisir par le corps, plutôt que critiquée ou méprisée.

LA CONSTITUTION
Votre constitution (dosha) est un facteur à prendre en compte dans le choix de l’aliment, dont le goût/rasa ne doit pas aggraver le dosha. De même, choisir les épices en fonction de sa constitution. Les gunas/qualités de l’aliment seront à considérer avant le repas. Comme mentionné précédemment, la lourdeur d’un mets, sa légèreté, ses effets (chaud ou froid) permettent de savoir si un repas convient ou non.

QUALITÉ
Caraka donne des conseils sur la manière de choisir un aliment de bonne qualité. Les fruits et légumes déshydratés, vieux, hors saison ou abîmés par les insectes ne sont pas nutritifs. Il ne faut pas qu’ils aient été exposés aux intempéries (vent-soleil-pluie). À l’achat, choisir des fruits et légumes mûrs (la couleur en témoigne), d’odeur agréable, fermes, sans imperfection et n’ayant pas subi de coups.
 
Les fruits et légumes biologiques sont de qualité nutritive supérieure à celle des aliments traités aux pesticides et issus de cultures chimiques. Il faut toujours laver les fruits et les légumes au préalable. Les aliments modifiés génétiquement ou ceux qui contiennent des conservateurs, des additifs, des colorants et des parfums artificiels sont de qualité et de valeur nutritive moindres.
 
TÉMOIGNAGE
Cher Docteur CHAUHAN,
Au cours des deux dernières années, j’ai souffert d’insomnie et ai eu à subir beaucoup de stress dans ma vie. J’avais de mauvaises habitudes alimentaires car je mangeais trop, beaucoup de sucreries et ne tenais pas compte des combinaisons alimentaires. Je travaille dans un bureau et suis assise la plupart du temps. Je suis sujette à la constipation et le plus souvent, ne peux aller à la selle qu’après avoir beaucoup mangé. Ces derniers mois, j’ai eu de violents maux de tête.

 
Depuis que j’ai reçu vos informations, j’essaie de suivre certaines recommandations. J’ai changé mon régime alimentaire et suis vos conseils concernant les habitudes journalières tel le massage à l’huile de sésame etc… Le résultat est stupéfiant. Je m’endors maintenant très rapidement et n’ai plus besoin de dormir durant la journée. J’ai retrouvé plus d’énergie et de calme, mes maux de tête ont disparu et le problème de constipation a beaucoup diminué. Merci beaucoup de votre aide.
Ms MD SUISSE
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CHAPITRE 9
La santé parfaite
Sama dosa samagnisca samadhatu malakriya
prasannatmendriya mana swastha ityabhidhiyate
La santé est définie comme étant le fonctionnement équilibré des doshas, des tissus, du métabolisme, des enzymes, des déchets et l’état de satisfaction des sens, du mental et de l’âme.
(Sushruta Samhita Sutra 15: 48)

Souvent, la santé paraît être un état précaire, difficile à obtenir et compliqué à maintenir. La raison en est tout à fait évidente, lorsque l’on prend en considération la définition de la santé selon l’Ayurvéda. Un état de santé parfait est constaté quand les trois doshas, les sept tissus/dhatus, les treize sortes d’activités métaboliques/agnis, les trois catégories de déchets/malas et les dix sens/ indriya agissent, tous, de manière efficace et équilibrée. À part ces considérations purement physiques, le mental et l’âme doivent être, de même, équilibrés et satisfaits. En ces temps modernes, cela peut sembler trop optimiste ou impossible à atteindre.
 
L’Ayurvéda est la seule science médicale ayant donné une définition de « la santé ». Au sens ayurvédique du terme, la santé ne signifie pas seulement être exempt de douleur physique ou de symptômes de maladie. Le mental est un élément très important dans l’appréciation générale de la notion de bien-être.
 
Seule une personne dont l’esprit est clair, calme et satisfait (équilibré) dans un corps harmonieux peut être considérée en bonne santé.
 
Dans beaucoup de cas, les personnes peuvent n’avoir aucun problème physique ou symptôme de maladie, mais être très malheureuses ou agitées au niveau psychologique. Selon l’Ayurvéda, ces personnes ne sont pas en bonne santé. Des milliers de gens appartiennent à cette catégorie. Ils sont troublés, dépressifs, irritables et anxieux. Ils peuvent, aussi, souffrir d’insomnie due au stress ou se sentir insatisfaits et sans but. Ces différents états proviennent principalement d’un esprit déséquilibré.
 
Il est malheureux de constater que la plupart de nos tentatives pour trouver le bonheur et la sérénité concernent le corps physique et la poursuite de fins matérielles. Nous nous efforçons d’acquérir la perfection physique ou d’obtenir des choses censées apporter la sécurité et le plaisir, comme une carrière bien rémunérée, une voiture, une maison, des vêtements de marque ou des bijoux. Nous prêtons rarement attention à notre mental et à notre âme alors qu’ils sont déterminants dans notre état de santé. Bien que nous pensions que notre mode de vie et notre alimentation apportent au corps plaisir et bonheur, ils risquent de ne pas être vraiment salutaires au mental et à l’âme.
 
C’est pourquoi, même après avoir acquis le confort matériel et obtenu une bonne santé physique, nous sommes souvent insatisfaits. Sans résultat, nous nous efforçons d’acquérir plus de confort physique et sommes étonnés de constater que tous ces efforts restent vains. Nous luttons pour obtenir des plaisirs passagers, que nous prenons pour le bonheur authentique et durable. De cette manière, nos sens, surexcités et troublés, créent des déséquilibres physiques et psychologiques.
 
Cette situation est semblable à celle d’un bel oiseau enfermé dans une cage précieuse et sophistiquée. Au lieu de nourrir l’oiseau (l’âme) et de l’écouter chanter, vous déployez toute votre énergie à polir et à entretenir la cage (corps). Vous êtes si affairé autour de la cage que vous oubliez l’oiseau qui est à l’intérieur. Vous ne vous apercevez même pas quand il commence à dépérir, à cause de votre négligence.
 
Pourquoi persistons-nous à poursuivre des modes de vie ou des régimes alimentaires qui nous rendent malheureux ou malades ? La raison en est que nous présumons que si nous alimentons le corps physique, le reste suivra. Pourtant, en dépit de tous nos efforts, de tout le temps et l’énergie consacrés à satisfaire nos besoins et désirs physiques, nous sommes incapables d’atteindre une satisfaction et une paix durables. Nous n’avons pas appris à reconnaître nos besoins au niveau du mental et de l’âme, aussi ignorons-nous ce qu’est la santé psychologique ou spirituelle. En les négligeant, la majorité de nos besoins authentiques demeure inconnue.
 
La perfection physique, évaluée par la masse musculaire, le poids, la force ou la satisfaction physique momentanée des sens, n’est pas la manière d’acquérir la santé et le bonheur. La santé totale et la satisfaction authentique sont obtenues en suivant les principes ayurvédiques. L’Ayurvéda considère l’individu dans sa totalité en intégrant l’âme, le mental et le corps, et les conseils de santé prennent tous ces facteurs en compte. Le régime alimentaire et l’hygiène y sont décrits ainsi que le mode de vie, la conduite et l’attitude favorables à la santé parfaite.
 
L’Ayurvéda nous enseigne la manière de vivre en société et dans l’univers sans troubler l’équilibre naturel, en vivant en harmonie avec tous les êtres et avec la Terre. Cette approche holistique conduit, automatiquement, au bien-être physique le plus parfait, à l’équilibre normal du poids et à la paix du mental. Le développement spirituel, l’équilibre du mental et le maintien du bien-être physique, constituent les buts complémentaires et égaux de cette science.
 
De nos jours, bien des gens se sentent mal à l’aise quand le mot « spirituel » est mentionné ou se trouve être le thème d’une discussion. « Spiritualité » signifie seulement : en relation avec l’âme. De même que chaque chose en relation avec le corps est « physique » et toute chose en relation avec le mental est « psychologique », tout ce qui relie à l’esprit (ou à l’âme) est « spirituel ». Dans la recherche d’une santé parfaite, il est essentiel de comprendre les besoins du mental et de l’âme car ils sont partenaires du corps et d’égale importance dans l’accomplissement de notre bien-être.
 
Une compréhension de ces aspects peut conduire au bonheur et à la paix. Les choses matérielles apportent au corps un bonheur temporaire mais ne satisfont pas les besoins de l’âme. Ce peut être l’une des raisons pour lesquelles tant de souffrances et d’angoisses existent de nos jours, en dépit de l’abondance disponible pour les biens matériels et les plaisirs physiques. Le régime alimentaire n’est qu’un facteur du maintien de la santé. La spiritualité et l’harmonie mentale sont également importantes.
La spiritualité
L’Ayurvéda est une science qui nous apprend à vivre dans un équilibre naturel. Celui-ci ne se limite pas au fonctionnement du corps mais implique également une relation équilibrée avec la terre et avec nos semblables. Des relations harmonieuses avec notre famille, nos amis, nos collègues et la communauté en sont un aspect. Chaque chose sur terre est incluse dans cette équation : tous les animaux, toutes les créatures, les plantes, le climat et les saisons, ainsi que Dieu le créateur de cet univers. Une existence harmonieuse prend en compte tous ces facteurs, et ne peut être négligée dans une quête de la santé.
 
La médecine occidentale orthodoxe s’interrogeait initialement sur le sujet et doutait de l’importance du mental et de la spiritualité (l’âme) sur la santé. Beaucoup d’études cliniques ont cependant démontré le lien entre les composantes d’une personne : corps – mental – âme. La recherche scientifique et médicale moderne a confirmé que la religion et la spiritualité sont des facteurs significatifs de bien-être, de santé et de longévité.
 
Les études faites en Amérique par l’Institut National de Recherche sur la Santé suggère même qu’il est préférable d’aller à l’église plutôt qu’en salle de gymnastique ! Quarante-deux études réalisées sur le rôle de la religion et de la santé, ont démontré que le fait d’aller régulièrement dans un lieu de culte est un facteur de longévité et l’une des mesures les plus déterminantes pour la santé. Cette recherche médicale montre clairement que la spiritualité est liée à la mortalité.
 
Ces études, effectuées sur 126 000 personnes, démontraient que les chances de survie après une opération étaient plus grandes pour celles qui s’engageaient dans une forme quelconque de culte religieux que pour celles qui ne le faisaient pas. Les personnes ayant une foi religieuse étaient moins sujettes à l’obésité ou au diabète. La recherche a également prouvé que les gens qui n’allaient jamais à l’église avaient presque deux fois plus de risques de mourir dans les neuf ans qui suivaient que ceux qui pratiquaient régulièrement. La différence en termes d’espérance de vie était alors de presque sept ans.
 
Une autre étude dirigée par l’Université du Texas a confirmé que le taux et la durée des chances de survie après une opération à cœur ouvert étaient en rapport avec la croyance religieuse, le réconfort et l’appui qu’elle apportait. Dans ce cas, les personnes voyaient leur chance de survie tripler. Des psychologues de Pennsylvanie démontrent aussi que les personnes croyant en Dieu ont une immunité et une résistance au stress plus grandes. Ces recherches ne sont que quelques-unes parmi tant d’autres qui sont parvenues à de telles conclusions.
 
La croyance religieuse donne un sens et un but à la vie et offre un secours dans les moments d’anxiété et de stress qu’aucune médication ou thérapie ne peut apporter. Des études plus approfondies ne font que corroborer les recherches initiales déjà menées. La prière et le culte religieux sont maintenant un aspect établi de bonne santé. Les rites religieux, qui incluent prières et mantras, ne sont pas insignifiants et peuvent avoir un impact profond et bénéfique sur le mental et le corps.
 
Alors que c’est une investigation tout à fait récente pour la science moderne, l’Ayurvéda la connaît depuis des milliers d’années. L’omniprésence suprême de Dieu est reconnue dans l’Ayurvéda, et chacun est encouragé à développer une relation avec cet Être Divin, pour le bénéfice de l’âme (esprit). Les bienfaits physiques importants qui en découlent, ne font que refléter l’interdépendance de l’âme, du mental et du corps.
 
L’Ayurvéda conçoit l’élévation spirituelle comme se fondant sur la méditation, le yoga et les valeurs éthiques personnelles. Il n’essaie pas d’imposer une religion spécifique à quiconque, et soutient des valeurs communes à toutes les religions. L’Ayurvéda cherche seulement à nous informer que nous faisons partie d’un système divin, plus grand. La façon dont un individu décide de reconnaître Dieu relève d’un choix personnel. Le plus important est la reconnaissance, et non la méthode utilisée.

Le mode de vie
Le mode de vie proposé en Ayurvéda comprend des aspects spirituels et psychologiques. Les lignes de conduite sont fondées sur la manière de vivre, selon les principes sattviques, incluant l’adoption d’une éthique personnelle et d’un code moral tels que le respect de la vérité, le service humanitaire, la non exploitation des autres, le respect des aînés et la consécration à l’élévation spirituelle. L’exercice (yoga), la méditation et le contrôle des émotions négatives (l’avidité, l’envie, la colère et la violence) favorisent l’enrichissement du mental et du corps.
 
Le régime alimentaire, l’exercice et le sommeil bien dosés, les thérapies de nettoyage et l’activité sexuelle réglée sont les principaux facteurs de santé parfaite. Le mode de vie habituel dépend de leur équilibre. L’alimentation, le repos et la pratique sexuelle sont pratiqués dans les limites du naturel ; quant au travail, aux activités sociales et sportives, à la relaxation, ils sont abordés d’une manière équilibrée. Aucune activité ne devrait être excessive et aucun domaine de la vie ne devrait être sacrifié pour un autre. La modération est la clef de la santé et du bonheur.
Yuktahara viharasya yukta cestasya karmasu
yukta svapnavabodhasya yogo bhavati duhka-ha
Celui qui régule le manger, le sommeil, le travail et la détente peut mettre fin aux maux matériels de l’existence physique, et connaître l’état de félicité.
(Bhagvad Gita 6.17)

Le maintien de l’équilibre et de la régularité tout au long de la vie peuvent faire de la vieillesse une période plus confortable, plus productive et plus agréable. Dans les années soixante-dix, des études au sud de la Californie analysèrent les facteurs favorisant la longévité et la bonne santé durant la vieillesse. Les personnes qui avaient un mode de vie équilibré et régulier comme de manger trois repas par jour, de se coucher tôt, etc… vivaient au moins dix ans de plus que les autres. Par contre, ceux qui prenaient une grande quantité de vitamines ne dépassaient pas la moyenne d’âge (Chopra 1991-1992). Les caractéristiques d’une vie équilibrée sont présentées dans le reste du chapitre.
LE TRI-UPASTAMBHA
Les trois piliers ou tridosha dont dépend la santé, et les trois autres piliers sur lesquels ils reposent sont appelés le tri-upastambha. Ce dernier comprend : la nourriture (ahara), le sommeil (nidra) et l’activité sexuelle contrôlée dans les limites de l’éthique (brahmacarya). Les deux chapitres précédents ont traité de l’alimentation, aussi allons-nous considérer ici le sommeil (nidra) et la sexualité (brahmacarya).

LE SOMMEIL – NIDRA
Les êtres humains passent presque un tiers de leur vie à dormir. Le sommeil est le moyen naturel de restaurer la vitalité perdue. Il est appelé : « la diète du mental ». Durant le sommeil, le corps se régénère et retrouve sa force. Les srotas, les dhatus et l’ojas sont reconstruits et réparés.
 
Le sommeil survient quand kapha bloque les srotas, fatiguant ainsi le corps. Les sens deviennent incapables de se connecter efficacement à leurs objets. Cela est surtout constaté lorsque les yeux perdent leur acuité et que les paupières deviennent lourdes. Le mental se déconcentre et l’état de sommeil s’installe. Si le mental reste actif durant cette période, il produit alors des rêves très nets.
 
Pour garder un mental sain et un corps vigoureux, il est nécessaire d’avoir des habitudes de sommeil régulières et saines. Le fait de veiller tard perturbe et cause de nombreux désordres relatifs à ce dosha. Si le sommeil est insuffisant, les sens ne se reposent pas et leur fonction est détériorée. Le mental n’a pas la possibilité de se relaxer et de se recharger en énergie. La concentration peut être défaillante et laisse place à la léthargie ou à la confusion.
 
Il est conseillé en Ayurvéda de se coucher tôt, aux environs de onze heures au plus tard et de se lever tôt, avant le lever du soleil, environ vers 6 heures, selon la saison. Cette habitude aide à maintenir l’équilibre des doshas. Notre « pendule corporelle » (rythme biologique) fonctionne mieux quand elle est réglée en fonction de l’environnement. Par exemple : se lever tôt et dormir six heures au moins par nuit est salutaire.
 
Dans le cas de perturbation et de dissonance avec le milieu, quand nous changeons de fuseau horaire ou lors de longs voyages, de service de nuit, d’insomnie, le rythme interne est modifié. C’est alors qu’apparaissent : constipation, migraines, problèmes digestifs, mauvaise concentration, aggravation de vata et désordres du système nerveux (voir chapitre 12 concernant les moyens de soulager l’insomnie).
 
Six à huit heures de sommeil sont généralement suffisantes pour un adulte en bonne santé. Les personnes malades, les enfants, les vieillards, les travailleurs manuels, peuvent dormir plus longtemps ainsi que ceux qui viennent de faire un long voyage ou qui manquent de force physique en fonction de leur état. Doshas et dhatus seront ainsi stabilisés.
 
Dormir trop peut être aussi nuisible à la santé que de ne pas dormir assez. Éviter le sommeil diurne car il aggrave kapha à moins d’appartenir à l’une des catégories de personnes citées plus haut. Après le déjeuner, il est bien de faire une sieste d’une demi-heure de même que l’après-midi en été, quand les jours s’allongent et deviennent plus chauds et plus secs. Se reposer en position assise (dans un fauteuil), le jour, prévient l’aggravation de kapha.

LA SEXUALITÉ – BRAHMACARYA
Les principes ayurvédiques en ce qui concerne la sexualité ont été souvent source de confusion. Si l’on se réfère au mot « Brahmacarya », la définition ordinairement utilisée est « célibat ». À strictement parler, le célibat n’est pas une interprétation exacte de ce concept. L’activité sexuelle réglée ou contrôlée est une explication plus juste du terme bien que cela n’en soit pas l’interprétation littérale.
 
Le concept de l’abstinence totale de sexualité (célibat) se rapporte aux aspects spirituels de l’Ayurvéda. « Brahma » signifie exactement « étude de l’esprit » et « carya » est la « routine ». Aussi Brahmacarya est la discipline appliquée si l’on suit une voie spirituelle dans le but d’obtenir l’illumination. Être distrait par le sexe, ou ne pas être capable de contrôler le désir sexuel, entrave cette forme de recherche spirituelle. Le célibat est pour ceux qui ont dédié leur vie à la recherche de l’illumination spirituelle et ont renoncé au plaisir physique.
 
Une branche entière de l’Ayurvéda concerne la reproduction, y compris toute la panoplie des aphrodisiaques (vajikarana). Le but principal de cette spécialisation est d’engendrer des enfants sains dans une structure familiale harmonieuse. Le rôle important du sexe, entre mari et femme, qui est l’expression de leur amour et affection, est reconnu. Selon l’Ayurvéda, les personnes monogames qui sont engagées affectivement peuvent adopter une intimité physique dans le but de la reproduction.
 
L’Ayurvéda reconnaît que la sexualité est un besoin instinctif et une activité naturelle des êtres humains. Cependant, cette activité, de même que tout autre besoin vital (nourriture, sommeil…) devrait être gouvernée par des considérations éthiques et morales et non pratiquée de manière excessive. Tout comme manger ou dormir, l’acte sexuel ne doit pas être accompli seulement parce que c’est une source de plaisir.
 
Le tri-upastambha (nutrition, restauration par le sommeil, reproduction) a des fonctions biologiques bien spécifiques dans le corps. La gratification des sens est d’une importance secondaire. Si l’une de ces activités est engagée dans l’objectif premier de satisfaire les sens, des désordres et des maladies peuvent survenir. De même que le fait de « trop manger » rend obèse, que celui de « trop dormir » affaiblit le corps, s’engager dans une activité sexuelle excessive est accompagné de conséquences physiques.
 
Le concept du Brahmacarya est donc basé sur plusieurs facteurs de santé. Il protège des maladies sexuellement transmissibles, aux répercussions physiques préjudiciables. Les troubles psychologiques sont de ce fait réduits, tels le stress, l’anxiété et la confusion qui sont communément engendrés par les rapports affectifs à court terme. Une grossesse non désirée et non planifiée, ou même la crainte de se retrouver enceinte, peuvent être stressantes.
 
Le Brahmacarya préserve l’ojas, essentiel pour l’immunité et la longévité (le point sur la santé de l’ojas est fait au chapitre six). L’ojas est directement connecté aux fluides reproductifs/sukra dhatu. Si une quantité excessive de sukra dhatu s’échappe du corps, la qualité et la quantité de l’ojas produites en seront affectées. Pour suppléer à une déficience de sukra dhatu, ce dhatu se nourrit de majja dhatu qui lui-même se nourrira de asthi dhatu et ainsi de suite. La qualité de tous ces tissus en sera donc affectée de façon négative.
 
La préservation de sukra dhatu est considérée comme essentielle dans le maintien de la santé mentale, physique et spirituelle d’un individu. Une déficience de sukra dhatu est la cause de désordres physiques nombreux. Une personne qui a une quantité inférieure à la moyenne de ce tissu vital peut souffrir de confusion mentale et de problèmes émotionnels (stress, anxiété, peur et colère). De plus, les doshas, en particulier vata sont aggravés par l’excès d’activité sexuelle et des symptômes de vata aggravé peuvent être perçus.
 
Pour ces raisons, Brahmacarya, ou l’activité sexuelle régulée et conforme à l’éthique, est considérée comme étant aussi importante pour la santé que les deux autres parties de upastambha. Sans le support de ce dernier, le tridosha s’affaiblit. C’est la cause de nombreuses maladies chroniques et incurables. Une personne qui a une vie sexuelle disciplinée et contrôlée a une bonne mémoire et une intelligence vive, une détermination et une immunité fortes.
 
Suivre le principe du Brahmacarya peut réellement augmenter la puissance sexuelle. L’auto-discipline et le contrôle peuvent rendre l’intimité physique plus agréable et accroître la satisfaction aussi bien que la qualité de sukra dhatu. Le fait d’attendre d’être dans une relation engagée et monogame permet à l’activité sexuelle d’être l’expression authentique d’attention et d’amour.
 
L’absence de proximité affective et de confiance dans les rapports amoureux conduit aux inhibitions et aux tensions, ce qui rend l’activité sexuelle désagréable. Le but de brahmacarya est de faire de l’expression sexuelle positive un aspect d’une relation fondée sur la sincérité et l’entraide.

AUTRES FACTEURS ESSENTIELS
EXERCICES
Maintenir l’équilibre du tridosha et suivre les règles en matière de diététique, de repos et d’activité sexuelle, permet de garder une bonne condition physique. Cependant, dans la vie moderne, la présence habituelle et importante de rajas (passion) fait qu’il n’est pas toujours possible de suivre strictement toutes les méthodes proposées assurant une bonne santé.
 
Dans le mode rajasique ou tamasique, les personnes ont tendance à se laisser attirer par certains aliments ou pratiques qui ne leur sont pas vraiment favorables. Cela inclut la suralimentation, les repas ou le sommeil irréguliers, la prise d’alcool, de boissons à base de caféine et de « casse-croûtes » industriels. Ces habitudes provoquent la formation de toxines ou ama.
 
L’exercice régulier favorise l’élimination de ces toxines avant qu’elles ne s’accumulent et ne détériorent le corps, en augmentant la respiration et la transpiration. L’exercice améliore la circulation et accroît l’immunité. Les muscles se renforcent et se relaxent. L’élimination des malas (déchets) est favorisée. Il stimule le jatharagni (feu digestif), ce qui augmente l’appétit et peut être bénéfique dans le cas d’un régime sain et équilibré. Toutefois, l’exercice peut aussi être la cause de suralimentation, ce qui est nuisible si l’exercice est interrompu tandis que la quantité d’aliments ingérés demeure excessive.
 
L’exercice sera doux et agréable, et ne doit pas fatiguer ou surmener le corps. Il est préférable d’adopter des exercices appropriés à votre constitution. Les personnes de type kapha dont la force et l’endurance sont plus grandes que celles des personnes de type vata à la capacité musculaire et articulaire plus faible, peuvent se permettre une pratique plus importante. Quant au type pitta, il peut préférer un exercice qui implique un défi. Marcher dans des sites agréables, nager, s’étirer ou pratiquer une activité régulière et rythmique est bénéfique à tous les doshas.
 
En Ayurvéda, la forme d’exercice conseillée et la plus appropriée est le yoga des asanas/postures. Elle est la meilleure discipline du corps qui soit car toute la musculature est développée sans fatigue. Ces postures améliorent la tonicité et la force musculaire ainsi que la souplesse, le métabolisme des fonctions internes et la clarté du mental. Les systèmes nerveux et endocriniens sont équilibrés, ce qui a une action directe sur le fonctionnement des organes et autres systèmes corporels. Après la pratique des postures de yoga, vous vous sentez rafraîchi et relaxé et non fatigué et courbaturé.
 
En plus des postures physiques, le yoga enseigne également, divers genres de pranayama (exercices respiratoires), de mudra (gestuelle) et kryas (activités). Ces facettes du yoga prennent en considération le mental et les aspects spirituels de la santé. Les postures de yoga sont une forme d’exercices facile à apprendre et son enseignement est accessible à tous. Il est conseillé d’apprendre le yoga d’un maître qualifié afin d’être assuré que les subtilités des asanas soient clairement comprises et appliquées.
 
L’aspect physique du yoga n’est qu’une partie d’un système à huit branches. Le but final du yoga est d’acquérir l’épanouissement personnel et un mental paisible en toutes circonstances. Chaque niveau est un nouveau pas vers ce but. Les postures physiques/asanas, visent à libérer le corps des maladies et à augmenter la force et l’immunité afin de favoriser le développement spirituel. En plus des asanas, certaines règles de vie sont recommandées. Elles aident à acquérir la stabilité du mental et une bonne santé.
 
Les huit parties de la méthode de yoga sont :
	Yama

	Niyama

	Asana

	Pranayama

	Pratyahara

	Dharana

	Dhyana

	Samadhi

	Règles de conduite morale et éthique

	Maîtrise et discipline journalière

	Postures physiques

	Techniques respiratoires

	Retrait des sens, focalisation interne

	Concentration

	Méditation

	Identification avec la conscience pure




LES BESOINS NATURELS
Le corps utilise des réflexes automatiques particuliers pour régler les fonctions internes. Ces besoins naturels sont des mécanismes involontaires. Ils sont au nombre de treize : la faim, la soif, la miction, la défécation, l’éjaculation, le pet, le rôt, le vomissement, l’éternuement, le bâillement, les pleurs, le sommeil et la respiration (surtout quand on est essoufflé).
 
Tous ces besoins et activités sont d’une importance capitale pour l’équilibre corporel telles que l’évacuation des déchets et des gaz, la suppression des irritations ou l’approvisionnement en nourriture. La suppression d’un de ces besoins peut créer des troubles. Par exemple : le fait de se retenir d’éternuer peut être la cause de maux de tête, de démangeaisons, d’irritation du nez et d’une diminution du pouvoir olfactif.
 
La suppression du besoin de manger, de boire, de dormir ou d’éliminer les déchets peut altérer sérieusement votre santé. Les conséquences qui en découlent dépendent des besoins supprimés. Celles-ci peuvent comporter l’amaigrissement, la déshydratation, les maladies de cœur, la faiblesse, l’évanouissement, les convulsions, la fièvre, la nausée, les crampes et les douleurs dans divers organes.
 
À notre époque, la satisfaction de ces besoins est parfois prise comme une infraction ou une absence de contrôle. Souvent les personnes suppriment le besoin d’éternuer, de roter, de crier ou de pleurer par exemple pour se montrer poli ou civilisé. Dans certains contextes ou circonstances, cela est compréhensible mais, dans la mesure du possible, il convient de satisfaire ces besoins en privé. Parfois, quand la situation l’exige, se retenir est acceptable, mais ne doit pas se faire de façon habituelle.
 
D’autres besoins seront réprimés pour garder la santé et l’équilibre mental. Les émotions et activités (mentales, physiques ou verbales) négatives ne doivent pas être exprimées, telles que la vengeance, le vol, le goût du lucre, la colère, la crainte, la jalousie, l’envie, la vanité, l’attachement ou la possessivité, la luxure, la violence, l’agressivité et l’adultère. Sont aussi à éviter : les commérages, les paroles dures ou critiques, les mensonges.
 
Comprendre, contrôler et s’abstenir de ces émotions négatives est préférable pour la santé physique et mentale (pour vous-mêmes comme pour les autres). Se garder de développer en soi ces impulsions psychologiques négatives en adoptant une attitude et un comportement sattviques est l’objectif fixé par l’Ayurvéda en matière de santé.

HYGIÈNE
Une importante mesure préventive est l’hygiène personnelle. Le fait d’avoir le corps propre est déterminant pour éloigner la maladie et sert ainsi de technique de protection. Se laver avant de manger, de s’endormir, au lever, en est un des aspects. Pour garder un corps sain en adoptant une hygiène personnelle, différentes méthodes ont été décrites en détail sous forme de régimes journaliers et saisonniers. Ces méthodes seront analysées dans la partie suivante.


Habitudes quotidiennes et saisonnières
Des pratiques méthodiques ont été décrites en Ayurvéda concernant l’hygiène personnelle et l’équilibre des doshas. Elles varient en fonction du jour, de la nuit et de la saison. Au premier abord, les séquences journalières peuvent sembler être du temps perdu, ou même complexes et dépourvues de sens, mais elles sont élaborées dans des buts spécifiques. Cela englobe les facteurs d’hygiène, l’harmonie du tridosha, l’équilibre interne et la réduction de la tension nerveuse au niveau corporel et mental.
 
Une fois les routines du jour et de la nuit suivies pendant un certain temps, elles font naturellement partie de la vie et il est aisé de s’y tenir. Les étapes sont décrites en détail pour l’information, et aussi pour expliquer le raisonnement qui les sous-tend. La routine complète est indiquée mais quelques étapes sont facultatives et peuvent être supprimées selon le choix. Ces pratiques ne seront pas considérées comme des règles mais plutôt comme des lignes de conduite à vivre au quotidien.
ROUTINE JOURNALIÈRE – DINACARYA
LE RÉVEIL
Nous devrions nous réveiller au moment du brahma muhurta qui se situe deux heures avant le lever du soleil. Ce moment est favorable pour commencer la journée et apaise le mental. Après le réveil total, s’asseoir tranquillement au lit durant une ou deux minutes et songer aux activités de la journée, ce qui permet de rassembler les pensées et de la planifier. À cette période du jour, la concentration est plus grande, la motivation et la détermination sont à leur maximum. Il est particulièrement bénéfique de méditer et de réfléchir à quelques bonnes habitudes ou changements positifs que vous désirez introduire dans votre vie.

LE LAVAGE DU VISAGE
Au lever, se rincer le visage au dessus du lavabo à l’eau tiède (à la température de la pièce). Se nettoyer à l’eau, les yeux, le nez et la bouche. S’il fait très froid ou si la personne souffre de toux, de rhume ou d’angine, il est alors préférable de se laver le visage à l’eau chaude.
 
Se remplir la bouche d’eau et la garder 30 secondes. En gardant l’eau dans la bouche, s’asperger les yeux alors qu’ils sont ouverts puis, cracher l’eau, fermer les yeux et masser lentement les paupières de la paume, pendant environ une minute, avec douceur et sans trop de pression. Face au miroir, s’assurer que le visage, les yeux, le nez et le cou sont propres et ne présentent pas de signes anormaux tels que : enflure, grosseur, piqûre d’insecte, coupure, ecchymose.

L’ÉVACUATION DES FÈCES
Ensuite, il est conseillé de boire un verre d’eau, chaude en hiver. Éviter le thé ou le café contenant de la caféine qui augmente la chaleur (pitta) et provoque la constipation. Il est important de vider les intestins le matin. Si vous n’en éprouvez pas le besoin, boire un autre verre d’eau et marcher un peu dans la pièce (50 à 100 pas). L’eau et le mouvement aident à faire descendre les fèces et le gaz et peut ainsi stimuler l’évacuation.
 
Bien des personnes ont une constipation chronique. Elles ont l’habitude d’aller à la selle aussi bien après le déjeuner qu’à un autre moment de la journée. Tôt le matin est la meilleure période pour évacuer car les déchets/malas (fèces) ne doivent pas rester trop longtemps dans le côlon. Les malas sont toxiques et s’ils ne sont pas évacués en temps opportun, des gaz se forment alors, qui aggravent apana vata. Des problèmes tels que la constipation, les hémorroïdes et des obstructions de canaux/srotas interviennent. Si les intestins ne sont pas libérés le matin, apparaissent alors les maux de tête, la paresse, la nausée, l’inappétence, les flatulences, des douleurs dans les jambes et l’indigestion.
 
En Asie et en Orient, l’anus est toujours lavé après l’évacuation. Près des toilettes, il est fréquent d’avoir un robinet pour cet usage. Ce n’est pas la coutume dans la plupart des pays en Occident, bien que ce soit favorable au maintien de l’énergie et de l’équilibre naturel. Le plexus rectal qui est aussi le siège de l’un des six chakras énergétiques est activé lors de la défécation. Le fait de se laver lui permet de retrouver son état normal.
 
L’usage courant du papier toilette peut irriter. Si vous êtes réfractaires à l’utilisation de l’eau dans cette circonstance, ou si les facilités manquent près des toilettes, il existe une grande variété de lingettes humides pouvant être utilisées. Se laver les mains avec du savon après le passage à la toilette.

LE NETTOYAGE DES DENTS ET DE LA LANGUE
Dans les textes ayurvédiques anciens, l’usage de bâtonnets de plantes pour l’hygiène buccale est mentionné. Ils provenaient de différents arbres ; ils mesuraient environ vingt centimètres et avaient l’épaisseur d’un doigt. On mâchonnait l’une des extrémités pour en faire une brosse afin de nettoyer les dents sans abîmer les gencives. De goût piquant, astringent ou amer, les plantes ou arbres étaient utilisés pour en faire des bâtonnets tels le neem, le karanja et le karvira.
 
Ces arbres ont des effets anti-bactériens sur la cavité buccale. La sève de ces plantes préserve des maux de dents et renforce les gencives. À notre époque, il est rarement possible d’aller chercher une branche d’arbre pour se brosser les dents ! Cependant, des poudres ou pâtes dentaires ayurvédiques sont généralement disponibles dans les magasins de diététique. Elles comportent des éléments de certains arbres ou plantes, et sont bénéfiques à l’hygiène buccale.
 
Après s’être brossé les dents, on procède au nettoyage de la langue sur laquelle les toxines se déposent sous forme de mucus. La science Ayurvédique, à un niveau plus avancé, comporte une analyse de la nature, de la couleur et de la localisation de ces dépôts de mucus afin d’identifier les organes correspondants déséquilibrés ou malades. C’est un outil de diagnostic très précis pour les praticiens.
 
Un modèle particulier de grattoir métallique est utilisé pour nettoyer la langue. Autrefois il était en or, en argent ou en cuivre. De nos jours, les métaux et le plastique sont utilisés car ils sont plus légers et moins coûteux. Ils sont généralement disponibles en Inde et en Asie et peut-être dans certains magasins de diététique en Occident. Le grattoir ne présentera pas de bord tranchant et sera courbe et flexible.
 
Se gratter doucement la langue trois ou quatre fois pour s’assurer que toute la surface est propre. Cette pratique enlève le mucus et améliore le goût et l’haleine. Si vous ne trouvez pas de grattoir pour la langue, utiliser une brosse à dents, ainsi que l’index et le majeur pour nettoyer le fond de la langue.

LES PLANTES À MÂCHER NETTOYANTES
Après le brossage des dents et de la langue, vous pouvez mâcher un clou de girofle ou une feuille de bétel frais. Mâcher des plantes garde la bouche fraîche, une bonne haleine et aide à la perception des goûts. Les autres plantes qu’on peut mâcher sont : katuka, puga, suksmaila et les feuilles de jati. Après le repas, elles peuvent jouer le même rôle. Les herbes utilisées communément en Occident pour rafraîchir l’haleine sont la menthe et le persil.

LES GARGARISMES
Après la mastication d’herbes, se gargariser deux ou trois fois avec de l’eau chaude en hiver ou à la température ambiante en été. Cette pratique enlève les particules de nourriture ou d’herbes et assainit la bouche. L’huile de sésame, utilisée avec modération, peut aussi servir à se gargariser. Cela renforce les gencives et les mâchoires dans leur travail de mastication.

LES EXERCICES
La pratique de postures de yoga, pendant 15 ou 20 minutes, une marche rapide, des étirements sont très bénéfiques pour fortifier, coordonner les parties du corps et détendre les muscles. Le mental est, lui aussi, relaxé, ce qui est important car il est généralement soumis à une grande tension par les modes de vie modernes. Quelques exercices simples de respiration (pranayama) sont excellents pour maintenir un fonctionnement correct (prana). Ces activités valorisent l’efficacité et la productivité du corps et du mental. Si vous ne disposez que d’un temps réduit pour une activité brève, pratiquer quotidiennement la « salutation au soleil » (surya namaskara). Cette pratique est illustrée en partie ci-dessous et décrite entièrement dans l’annexe 3.

MASSAGE À L’HUILE – ABHYANGA
Faire un massage à l’huile après l’exercice. Dans la pratique quotidienne, il est conseillé d’appliquer de l’huile de sésame ou de moutarde. En été, l’huile de noix de coco peut être utilisée. La remplacer par de l’huile d’olive si aucune des autres huiles n’est disponible.
[image: image]
Tout d’abord, appliquer l’huile sur la tête en massant doucement pendant quelques minutes. Ce massage prévient des maux de tête, du grisonnement, de la calvitie, de l’insomnie, des troubles du système nerveux, de l’affaiblissement des organes des sens. Mettre une à deux gouttes d’huile dans chaque oreille et utiliser le bout du doigt pour appliquer l’huile à l’intérieur des narines. Éviter de mettre de l’huile dans les yeux. Une fois que le massage de la tête est terminé, appliquer l’huile sur les autres parties du corps en frictionnant doucement.
 
Si cette pratique est impossible quotidiennement à cause de votre emploi du temps chargé, il est recommandé de la faire deux fois par semaine ou tous les trois jours. Consacrer au moins cinq à dix minutes pour abhyanga et se détendre ensuite cinq minutes. Au week-end, vous pouvez prolonger ce temps de massage (20 à 30 minutes) et vous relaxer 15 minutes. Le massage à l’huile évite la raideur musculaire, le dessèchement et les maladies de peau ; il renforce le corps, équilibre les doshas, nourrit les dhatus et accroît ojas.

LE BAIN
L’activité suivante, dans cette pratique quotidienne, est le bain ou la douche. L’eau à température normale (ni trop chaude, ni trop froide), les savons et les shampoings naturels conviennent. En hiver, l’eau chaude peut être utilisée. Nettoyer chaque partie du corps minutieusement. Choisir les huiles essentielles ou les arômes selon les préférences.
 
Après la douche, se frictionner avec une serviette. Cette pratique ouvre les pores, enlève l’huile et les peaux mortes, active la circulation du sang. Il est préférable de prendre une douche le matin plutôt que le soir car elle rafraîchit le corps après le sommeil. Toutefois, en été ou selon les activités de la journée, la douche matin et soir est revitalisante.

MÉDITATION [image: image]
Porter des vêtements propres après la douche. Ils seront confortables, pas trop serrés et adaptés au temps. Une méditation de 5 à 10 minutes avant le petit déjeuner permet de clarifier le mental et enlève les tensions. C’est très positif pour la santé mentale et spirituelle. En position assise, détendue, dans un endroit calme et paisible, respirer profondément et méthodiquement, faire le vide du mental et se concentrer sur le mot aum ou un mantra.
 
Un mantra est un mot ou une suite de mots qui est répété. Il possède une énergie spirituelle et apaise le mental, élève le niveau de conscience et apporte l’harmonie. Un mantra est d’ordinaire unique pour vous et est reçu d’un maître spirituel authentique. Si vous n’en avez pas, le mot aum a un pouvoir spirituel et peut être utilisé. Aum a pour symbole [image: image] et concentrer le regard sur ce symbole renforce la clarté et la paix du mental.

AUTRES REMARQUES
L’Ayurvéda conseille de se couper régulièrement les ongles, les cheveux et la barbe. L’emploi de parfums, d’ornements (tels que des bijoux) et de chaussures adaptées est aussi mentionné. Appliquer anjana ou kajala (une pâte noire ou une pommade à base de collyre) sur les yeux et les cils, tous les jours ou une fois par semaine. Le collyre assainit les yeux en les nettoyant et en les protégeant.
 
Le chapitre précédent traitait de l’alimentation, aussi sera-t-il suffisant de ne mentionner ici que l’importance de la régularité des repas dans la journée. Si la faim se fait sentir entre les repas, manger des oléagineux tels que les noix, les noisettes ou les cacahuètes, des fruits frais ou secs. Les besoins naturels seront toujours satisfaits rapidement.

LE TRAVAIL
Chaque fois que cela est possible, se relaxer entre de longues périodes de travail. De même, assis confortablement sur une chaise, les yeux fermés, le mental paisible, durant deux à trois minutes, vous ressentirez une nette amélioration de la concentration et une sensation de paix intérieure. Si possible, s’allonger ou s’asseoir confortablement après le repas. Fermer les yeux et se concentrer sur la respiration cinq minutes environ. La respiration abdominale profonde est relaxante et rajeunissante.
 
Sur le lieu de travail, essayer de maintenir une ambiance coopérative, cordiale et positive et éviter le stress et l’anxiété. Ne pas boire trop de thé, de café ou de boissons à base de coca, ne pas manger de nourriture salée ou avaler des casse-croûtes industriels. Ces habitudes protègeront les systèmes nerveux et digestif de toute surexcitation. Pour éviter les douleurs et raideurs musculaires, la fatigue et la tension oculaire, marcher un peu ou s’étirer de temps en temps si l’on est resté longtemps assis. Ne pas travailler longtemps sans faire de pause.
 


LA ROUTINE DU SOIR – RATRICARYA
Le soir, de retour à la maison, essayez de vous relaxer au moins cinq minutes. Si vous vivez en famille, le fait de parler ou de jouer avec les uns et les autres évacuera la tension accumulée dans la journée. Si vous vous sentez fatigué, prenez une douche et pratiquez un massage doux de la tête (avec ou sans huile). Après la douche, mettez des vêtements confortables.
 
Si possible soupez tôt, avant le coucher du soleil et impérativement deux heures avant de vous mettre au lit. Le repas sera constitué d’aliments légers et faciles à digérer. Éviter ceux qui sont lourds, frits et froids, les produits laitiers et les sucreries ainsi que le mélange de riz et de yaourt. Le repas idéal sera composé de salades, de légumes bouillis ou cuits à la vapeur, de soupe de légumes et de pain.
 
En cas de lecture ou d’écriture durant la nuit, s’assurer que l’éclairage est suffisant et la chaise confortable pour le dos. La pratique de ces activités de même que l’usage d’ordinateur ou de télévision ne doivent pas être prolongés. Évitez l’excès sexuel. Si vous avez une journée chargée le lendemain, essayez d’aller au lit à 10 heures ou 11 heures au plus tard, après vous être lavé et brossé les dents.
 

LES ROUTINES SAISONNIÈRES – RITUCHARYA
Les saisons ont un effet naturel sur le tridosha. Selon la Caraka Samhita, la force d’une personne est améliorée par l’adoption d’une nourriture et d’habitudes correctes en fonction des saisons. Pour atteindre ce degré de santé, il est nécessaire de connaître leur nature et leur influence sur le tridosha. Les doshas s’accumulent durant les saisons qui présentent les mêmes éléments ou qualités. Quand le dosha s’accumule au-delà d’une certaine limite, il s’aggrave et c’est alors que peuvent apparaître des symptômes. Les saisons de nature opposée à un dosha le pacifient.
 
Par exemple, vata est aggravé par temps sec, venteux et froid, comme en automne. Si l’hiver est humide et froid, kapha s’accumule. Quand il fait chaud, pitta augmente. Les doshas aggravés sont soulagés par les régimes et modes de vie de nature opposée aux conditions dominantes. Ainsi, dans le cas de chaleur et d’aggravation de pitta, les aliments et les boissons rafraîchissantes sont salutaires. Par temps froid, alors que vata ou kapha sont aggravés, manger des aliments échauffants est plus approprié. Les routines saisonnières qui soulagent les doshas aggravés naturellement sont expliquées plus loin.
HIVER
En hiver, il y a une accumulation naturelle de kapha à cause du froid et de l’humidité ambiante, aussi des efforts seront faits pour garder le corps chaud et sec. Vata peut aussi s’aggraver. Les bains chauds et le sauna (svedana), les bains de soleil et le fait de vivre dans une maison chauffée ou bien isolée sont salutaires. Porter des vêtements épais et chauds. Le massage consistera surtout en frictions à sec. En cas d’aggravation de vata, utiliser l’huile chaude.
 
Éviter les boissons et les aliments froids ou glacés, et prendre une nourriture modérée. L’effet réchauffant des boissons et des aliments chauds est préférable. Durant l’hiver, le pouvoir digestif/jatharagni est plus fort. Comme l’air ambiant est froid, le corps retient sa chaleur et tente de la préserver. Ainsi le feu digestif se renforce et est capable d’assimiler les huiles, les graisses et les produits laitiers (yogourt, lait, fromage). La nourriture peut se composer d’une plus grande part d’aliments lourds, car ils sont plus faciles à digérer avec un jatharagni fort.

PRINTEMPS
Alors que la chaleur du soleil augmente au printemps, kapha accumulé en hiver commence à se liquéfier et se disperse dans le corps. Cela affaiblit le feu digestif/jatharagni et provoque de nombreux désordres de type kapha. La toux, les problèmes de sinus, le rhume des foins sont courants au printemps.
 
La nourriture lourde et échauffante adoptée en hiver sera remplacée par des aliments mieux adaptés au temps chaud. Ceux qui sont rafraîchissants de nature constitueront le régime. Éviter de dormir dans la journée car cela aggrave kapha. Un exercice physique régulier, des gargarismes d’eau chaude (ou de décoctions de plantes) et des boissons d’eau chaude sont conseillés pour prévenir la maladie et soulager les symptômes d’aggravation de kapha.

ÉTÉ
Durant l’été, la chaleur du soleil est à son maximum et accroît pitta. Il est recommandé de demeurer dans une pièce fraîche ou un lieu ombragé, le jour. Une exposition prolongée au soleil peut provoquer coup de soleil, chaleur ou insolation. Utiliser alors les huiles essentielles de plantes ou les arômes apportant un effet rafraîchissant tels que le santal ou la rose. Porter des vêtements amples et confortables, de couleur claire.
 
L’alimentation se composera essentiellement d’aliments et de boissons rafraîchissants et sucrés. Le concombre, la pastèque, les fruits, les jus de fruits (excepté les variétés acides ou les agrumes), les céréales, le froment, le riz et le lait sont excellents. Boire beaucoup d’eau (six à huit verres). Éviter les aliments de saveur aigre, piquante et salée. Manger en petites quantités ou exclure de l’alimentation ceux qui sont chauds, épicés et acides tels que les piments, les oignons, l’ail et les épices. Éviter le thé, le café, l’alcool et le tabac.

AUTOMNE
Au début de l’automne, pitta est aggravé. Comme les conditions atmosphériques changent et que le temps devient plus froid, vata augmente. La chaleur accumulée dans le sang provoque des irritations de la peau : des rougeurs, des inflammations, le dessèchement et des démangeaisons. Le massage est bon pour la peau et la prise de liquide devrait être maintenue, à raison de six à huit verres par jour, pour nettoyer les organes. Il est conseillé de porter des vêtements qui protègent bien du vent.
 
Le feu digestif/jatharagni n’est pas très fort, aussi convient-il de réduire la consommation d’aliments lourds, en début de saison. Les aliments légers et sucrés sont recommandés ; ils peuvent devenir plus lourds et plus échauffants de nature, lorsque le froid et l’humidité s’installent. Éviter les aliments aigres et acides car ils accroissent pitta. Manger les légumes et les fruits de saison, le riz, l’orge et le froment.
TÉMOIGNAGE
Cher Docteur Partap,
Je vous remercie de vos conseils. Ce qui m’a le plus aidé est que j’ai adopté tout simplement des habitudes régulières de sommeil, de réveil, d’alimentation, d’exercices physiques et de méditation. Poursuivre ces habitudes m’aide beaucoup, pour une raison quelconque. Je pense que c’est parce j’ai beaucoup de vata dans ma constitution. Je vous remercie également de tous vos conseils qui m’ont permis de réduire mon stress. J’emploie déjà de l’encens de bois de santal et des huiles essentielles. Cela m’aide beaucoup. Continuez votre grande œuvre et donnez toujours vos conseils. La vie présente un nombre étonnant de défis quotidiens qui vous tient toujours en haleine ! donc, moins il y a de stress, mieux c’est !
Mr PM USA








CHAPITRE 10
La maladie
Dharmartha-kama-arogyam milam uttamam
rogastasyapahartarah sreyaso jivitasya ca
La santé est la condition suprême pour atteindre les objectifs religieux, le développement économique, le plaisir des sens et la libération. La maladie détruit la santé, le bien-être et la vie même d’une personne.
(Caraka Sutra Sthana 1: 15)

De temps en temps nous pouvons tomber malade bien que nous ayons un mode de vie sain, que nous mangions de bons aliments et évitions ces choses que nous savons être les causes de maladies. Parfois il n’y a pas de signes avant-coureurs mais les symptômes s’accroissent jusqu’au moment où nous sommes invalides de façon bénigne et contraints de nous aliter. Être malade n’est pas une expérience agréable. C’est pourquoi les directives ayurvédiques pour une vie saine sont fondées sur la prévention de la maladie.
 
L’Ayurvéda offre des traitements pour soulager et guérir la maladie. Le diagnostic et les techniques précises de soin identifient la cause de la maladie et déterminent des traitements appropriés. Les techniques du diagnostic ne sont pas basées sur l’intrusion dans le corps mais sur l’observation et un questionnement exhaustif sur les aspects du fonctionnement physique comme le sommeil, l’appétit, l’emplacement et l’importance de la douleur, l’élimination des déchets. Quand les symptômes ont été estimés, des remèdes à base de plantes ou des thérapies pour éliminer les toxines (panca karma) sont prescrits afin que le corps puisse retrouver son équilibre.
 
Le but principal de l’Ayurvéda est d’accroître la force, l’énergie et la longévité. Le traitement de la maladie (vikriti) est donc une partie importante de la discipline. Être docteur ayurvédique exige de nombreuses années de formation théorique et pratique. La préparation des remèdes à base de plantes est une science complexe qui englobe plantes, herbes et minéraux. Des formules peuvent même inclure des pierres précieuses, des cristaux et des métaux qui ont été réduits en poudre fine, et traités pour l’usage interne. L’alchimie (chimie védique) est un aspect de l’Ayurvéda qui est extrêmement technique. Les métaux peuvent être chauffés, brûlés et traités des centaines de fois avant d’être administrés par voie interne.
 
Les remèdes ainsi obtenus sont très puissants et ont des pouvoirs de guérison très importants. En ce qui concerne les préparations pharmaceutiques, la méthode shastriya est une technique rigoureuse de traitement des matériaux utilisés pour confectionner les remèdes, qui garantit puissance et efficacité maximales. Les remèdes se présentent sous diverses formes comprenant : poudres, comprimés, pâtes, décoctions et infusions. Chacun d’eux a des emplois variés dans le traitement des maladies.
 
Les thérapies du panca karma (décrites dans le chapitre suivant) requièrent aussi une formation étendue dans leur application, et ont un rôle spécifique dans le traitement de la maladie. Ce chapitre met l’accent sur les causes des maladies, le diagnostic et la manifestation des affections. Les concepts suivants sont les principes fondamentaux ayurvédiques relatifs au traitement de la maladie :
	Déterminer la cause profonde

	Identifier le processus de la maladie

	Prévoir une cure permanente


[image:  Les causes de la maladie]
Figure 6 : Les causes de la maladie
Les causes de la maladie
Comme il a été dit dans le chapitre précédent, la personne est en bonne santé quand tous les dhatus (systèmes physiques) et les fonctions sont équilibrés, que l’âme et le mental sont paisibles et stables. Le corps jouit alors d’une situation où l’immunité, la force et la résistance à la maladie sont grandes. Quand l’un des éléments du corps ou des systèmes (doshas, dhatus, malas, indriyas, jatharagnis) est dans un état de déséquilibre, le terrain devient propice à la maladie.
 
Il se peut que la cause profonde ne paraisse pas évidente quand tant d’éléments corporels peuvent se déséquilibrer. Cependant, selon l’Ayurvéda, la cause première est toujours due au déséquilibre du tridosha. Une fois déséquilibré, il déclenche un déséquilibre des autres parties ou fonctions du corps telles que jatharagni, dhatus, ojas ou indriyas et c’est alors que la maladie se manifeste. Sans le déséquilibre du tridosha, la maladie ne peut s’amorcer.
LES TROIS FACTEURS DE LA MALADIE
De nombreux facteurs peuvent être la cause de la maladie. Toutefois, Caraka en distingue trois principaux :
	L’usage incorrect de son intelligence (prajnaparadha)

	Le contact incorrect des sens et de leurs objets respectifs (asatmêndriyartha samyoga)

	Les variations saisonnières (kala ou parinama)

	Chacun de ces facteurs peut créer les conditions propices à la maladie car ils génèrent le déséquilibre du tridosha.


Ces trois causes concernent le mental, le physique et le milieu environnant. Tant que ces facteurs sont équilibrés, les doshas eux-mêmes le sont et la maladie ne peut être générée. Elle ne se manifeste que lorsque ces facteurs entrent dans un état de déséquilibre qui provient de trois causes :
	Une action ou situation excessive (atiyoga)

	Une action ou situation insuffisante (hinayoga ou ayoga)

	Une action ou situation incorrecte (mithyayoga)

	Ces concepts sont expliqués clairement dans les pages suivantes.


MAUVAIS USAGE DE L’INTELLIGENCE – PRAJNAPARADHA
Prajna signifie « sagesse » ou « intelligence » et aparadha signifie « offense ». Donc, la signification littérale de prajnaparadha est : « offense à la sagesse ». Ce qui veut dire « agir sans discrimination », sans savoir si cela est favorable ou non pour le corps et le mental. Ces agissements peuvent être de nature verbale, mentale ou physique. Les actions générées par prajnaparadha aggravent le tridosha et stimulent les gunas (rajas et tamas) permettant ainsi aux maladies de s’établir.
 
Les formes excessives/atiyoga incluent le fait de trop parler, trop penser, trop lire ou encore le travail mental ou physique intense. Une déficience/hina-yoga de ces activités peut apparaître quand elles sont insuffisantes, comme de ne pas parler du tout ou très peu, et lors d’une vie inactive où le corps et l’intellect ne sont pas engagés.
 
Les formes incorrectes/mithya-yoga, se manifestent par le commérage, le mensonge, l’incitation à la violence ou les propos illogiques, impropres ou durs. Les actions motivées par l’avidité, la colère, l’attachement matériel, l’envie, l’ego, la peur, le chagrin ou l’illusion sont aussi de la catégorie mithya-yoga. Cela se manifeste sur le plan physique par la suppression des besoins naturels ou dans l’accomplissement d’une activité contre nature telle que : fumer, conduire de manière dangereuse ou participer à des sports présentant des risques.
 
En bref, toutes les actions qui ont un impact négatif à la fois sur le corps et sur le mental sont de nature mithya-yoga. La personne agissant ainsi n’a pas réfléchi aux conséquences préjudiciables à la santé. Elle est consciente des dangers potentiels mais veut les ignorer et s’engage malgré tout dans ces actions. Par exemple, fumer malgré les avertissements figurant sur les paquets de cigarettes ou continuer à consommer trop d’alcool malgré les effets négatifs que cette personne a pu constater à maintes reprises.

MAUVAIS USAGE DES SENS – ASATMENDRIYARTHA SAMYOGA
Asatmaya signifie « impropre », indriya signifie « organes des sens », artha est « l’objet des sens » et samyoga : « assembler » ou « lier ». Asatmêndriyartha samyoga se rapporte à la relation impropre des sens avec leurs objets et a pour conséquence une surexcitation ou une déficience des activités sensorielles. Cela nuit au corps et au mental, qui exigent modération et harmonie pour fonctionner de manière saine. Le tableau 16 fournit des exemples de mauvais usage des sens.
		Excessif
 Atiyoga
 	Déficient
 Hina-yoga
 	Incorrect
 Mithya-yoga
 
	YEUX – VUE
 	Regarder la lumière vive du soleil ou du feu, fixer pendant un long moment la télévision ou l’ordinateur
 	Demeurer dans une pièce ou un appartement à faible éclairage, ne pas se servir de ses yeux, dormir longtemps pendant le jour
 	Lire ou regarder à des distances inconfortables (trop loin ou trop près), spectacles déplaisants
 
	OREILLES –
 OUIE
 	La pollution par le bruit, son très fort, bruit constant
 	Ne pas entendre ou écouter, tendre l’oreille pour saisir des sons trop faibles ou inaudibles
 	Ecouter des bruits désagréables, négatifs, destructifs ou irritants
 
	NEZ –
 ODORAT
 	Odeurs fortes ou extrêmement désagréables provoquant allergies ou éternuements
 	Ne pas utiliser l’odorat ou en user à peine
 	Odeurs toxiques ou nocives, infectes qui rendent malade, la pollution
 
	LANGUE –
 GOÛT
 	Manger sans appétit, manger trop, goûter à trop d’aliments
 	Ne pas manger, ne goûter à rien ou à peu d’aliments
 	Manger des aliments incompatibles entre eux et avec la constitution du sujet, ou hors saison, manger des aliments tamasiques
 
	PEAU –
 TOUCHER
 	Toucher quelque chose de trop chaud ou de trop froid, massages rugueux ou excessifs, nettoyage trop vigoureux
 	Pas de contact de peau ou très peu
 	Alternance de sensations chaudes et froides (sauna puis douches froides), toucher des choses sales ou infectées
 


Tableau 16 : Mauvais usage des sens



VARIATIONS SAISONNIÈRES – PARINAMA OU KALA
La cause de la maladie peut être déclenchée par l’environnement qui, par des variations extrêmes ou anormales de températures (pluie, vent), provoque le déséquilibre. L’excès (atiyoga de parinama) se manifeste par des conditions climatiques extraordinaires ou inattendues telles que la chaleur excessive en été ou le froid intense en hiver. Il y a insuffisance/hina-yoga en matière de saisons quand les températures, en été ou en hiver sont très douces. Il n’est pas question des variations normales de températures. Parinama est altéré/mithya-yoga lorsque des conditions contraires à la normale saisonnière, se produisent ; par exemple quand il fait froid en été et chaud en hiver.
 
De façon plus générale, parinama ou kala s’applique également aux effets du temps et des transformations physiques naturelles qu’il apporte. Par exemple, on trouve dans cette catégorie, les influences saisonnières sur les doshas et les désordres survenant au cours des diverses étapes de la vie et du vieillissement.



Rôle des doshas
Bien que les doshas, dhatus et malas soient tous facteurs de bonne santé, le tridosha reste le facteur essentiel. Si le tridosha est équilibré, jatharagni opère avec efficacité et le corps sera en harmonie. Si les doshas s’aggravent, jatharagni peut s’affaiblir et entraîner la production de ama qui trouble alors les dhatus, les srotas et les malas. De cette manière, les doshas sont directement ou indirectement responsables de toute manifestation de déséquilibre du corps.
 
Les autres éléments constitutifs corporels ne sont pas indépendants des facteurs déclencheurs de maladie même s’ils semblent l’être. Ils peuvent contribuer au déséquilibre du dosha mais la maladie ne se manifestera qu’à l’aggravation de ce dosha. C’est la raison pour laquelle le maintien en équilibre des doshas est considéré comme étant le but primordial de la santé. Une connaissance approfondie de tous les doshas ainsi que de leurs subdivisions est requise lors de la prescription d’un traitement approprié.
 
En dépit de symptômes particuliers, le dosha aggravé n’est pas très facile à diagnostiquer. Pour l’identifier, la simple considération des symptômes physiques ne suffit pas toujours. Ils peuvent même parfois conduire à l’erreur. Sans examen sérieux, un traitement inadéquat peut être prescrit et l’état de la personne s’aggravera au lieu d’être soulagé.
 
Par exemple, la cause d’un rhume/pratisyaya ne provient pas nécessairement de l’aggravation de kapha quand les symptômes manifestés sont un nez qui coule et une congestion due au mucus. Il existe une diversité de cas de pratisyaya dont l’un est causé par l’aggravation de pitta. Si l’examen est incorrect, un remède réchauffant (anti-kapha) peut sembler le mieux approprié à ce cas. Or, la cause profonde étant relative à pitta, le patient ne réagira pas à ce traitement et son état risque, au contraire, d’empirer car le remède prescrit (qui est réchauffant) augmente pitta.
 
Des symptômes cachés peuvent rendre encore plus difficile l’identification du dosha aggravé.
 
La raison en est que, en plus des trois états ou conditions des doshas mentionnés au chapitre 3, il existe un autre état connu sous le nom d’ « état caché ou couvert » (dosha avarana). Celui-ci est très courant et en rapport avec le dosha vata.
L’ÉTAT « CACHÉ »
L’état caché est une condition potentielle du dosha vata. Ses fonctions sont alors « cachées » par un autre dosha, un dhatu aggravé ou par un mala. La circulation de vata étant bloquée, il augmente. Parfois même, un type de vata (prana, udana, samana, etc…) peut bloquer la circulation d’une autre subdivision de vata. Bien que le traitement soit relativement simple lorsque le dosha aggravé a été reconnu, le processus d’identification de la maladie peut être confus à cause de ce facteur (état caché).
 
Si l’on ne prend pas en compte l’existence de « l’état caché » de vata, des difficultés apparaîtront lors du processus clinique. Sans cette connaissance, la cause fondamentale de la maladie risque de ne pas être identifiée. Comme le facteur responsable n’est pas vata, le traitement approprié consistera à supprimer le blocage ayant provoqué le trouble de vata. Dans ces cas, le fait de soulager vata sera insuffisant car il n’est qu’un symptôme et non la cause du désordre. Le soin consistera donc à soulager vata en plus du traitement du facteur qui occulte vata.
 
Lorsque vata est recouvert d’un autre dosha, dhatu ou mala, il manifeste des symptômes similaires au dosha, dhatu ou mala responsable. Par exemple, si vata est caché par kapha, les symptômes seront semblables à ceux des troubles kapha tels que la sensation de lourdeur, la paresse, le rhume, la toux et la congestion. Si un déséquilibre par excès des tissus musculaires (mamsa/dhatu) couvre vata, les symptômes peuvent se manifester par des furoncles, de l’acné, un oedème et une inflammation, ajoutés aux symptômes d’aggravation de vata.

L’IMPORTANCE DE VATA
Des trois doshas, vata est le plus important pour la santé. Le corps ne fonctionne normalement que lorsque vata lui apporte son concours. Vata régit tous les mouvements du corps ainsi que la circulation des fluides et l’évacuation des déchets. Il est même nécessaire au transport de la nourriture au travers du tube digestif, qui procède lui-même à la formation des doshas, dhatus et malas. Il gère également le fonctionnement des éléments constitutifs de l’organisme et des autres doshas. De ce fait, il est essentiel que le dosha vata fonctionne correctement.
 
Une aggravation de vata est cause de quatre-vingts types de maladies. Les troubles de pitta en créent quarante et kapha aggravé, une vingtaine. Un déséquilibre de vata est de loin le plus sérieux étant donné le nombre et la gravité des complications physiques qu’il entraîne.
 
Les modes de vie actuels sont particulièrement aggravants pour vata car les activités, les voyages, les veilles et les habitudes irrégulières ou fantasques sont courantes. Pour ces raisons, l’évaluation du dosha vata est importante en ce qui concerne l’état de santé. L’aggravation de vata devrait toujours être prise en compte même si les symptômes d’un déséquilibre de vata ne sont pas apparents, à cause de son impact sur le physique et de sa particularité « d’état caché ».
 

L’AGGRAVATION DU DOSHA
L’aggravation (excès) d’un dosha peut se manifester par des changements de régime ou d’activité. Il peut se produire un dégoût pour les types de nourriture qui ont conduit à l’aggravation du dosha et une préférence pour les aliments et activités qui ont des caractéristiques opposées. Par exemple, dans le cas d’une aggravation de kapha, l’un des symptômes peut être une aversion pour les sucreries et les aliments lourds tels que les fritures, les graisses et les produits laitiers. Une préférence pour les aliments légers se manifestera alors. Si pitta est aggravé, il y aura une aversion pour les aliments chauds, épicés, acides, salés et un désir de boisson et de nourriture froides.
 
D’autres symptômes varient en fonction du dosha et concernent les parties du corps en relation avec ce dosha. Si c’est une aggravation de vata, les symptômes se manifesteront par une douleur à l’abdomen et par la formation de flatulences. Les symptômes d’aggravation de pitta sont des sensations de brûlures à l’estomac, des irritations cutanées et des problèmes sanguins. L’excès de kapha se manifestera par la lourdeur, la paresse, la léthargie ou l’apparition de mucus au niveau de la poitrine, de la gorge et du nez. Les symptômes peuvent apparaître individuellement ou en groupe.
 
Une fois le dosha aggravé constaté, des efforts seront faits pour l’abaisser. On obtient ce résultat principalement en suivant une diète et une routine journalière de nature opposée au dosha aggravé, c’est-à-dire en mangeant des aliments et en accomplissant des activités qui sont de qualités opposées à celles du dosha aggravé. (Des méthodes spécifiques sont exposées au chapitre 3). C’est une méthode douce de traitement, mais il faudra encore veiller à ne pas troubler les autres doshas en essayant d’alléger le dosha aggravé.
 
L’équilibre d’un dosha particulier ou son soulagement peut être, parfois, établi en augmentant un autre dosha. Par exemple, dans le cas de kapha aggravé, l’équilibre peut être rétabli en augmentant pitta. Cependant, le risque d’aggravation de pitta est toujours présent dans cette méthode. Pour cette raison, il est préférable de soulager directement le dosha aggravé plutôt que d’agir indirectement sur ce dosha en accroissant le dosha opposé.


La prédisposition à la maladie
La prédisposition à des maladies spécifiques est en relation avec le dosha dominant. La sensibilité à certains désordres sera liée à celui-ci. Comme chaque dosha a un lieu de prédilection dans le corps, ces sites sont particulièrement enclins à la maladie (chapitre 3 et annexe 1).
 
Par exemple, les personnes à prédominance dosha kapha présenteront des problèmes au niveau supérieur du corps ou des désordres importants comportant du mucus, de la congestion ou de la rétention d’eau. L’asthme, les bronchites, les troubles respiratoires, les sinusites, les allergies au niveau du nez et des yeux, en sont quelques exemples. À cause de leur dosha prédominant (kapha), elles sont plus prédisposées que les autres à prendre du poids (densité, lourdeur).
 
Les personnes au dosha pitta dominant sont prédisposées aux troubles localisés au milieu du corps, tels que les problèmes digestifs, les ulcères d’estomac et les troubles causés par un excès de chaleur comme les fièvres et les problèmes de peau (rougeurs, démangeaisons, furoncles, acné, tâches de rousseur). Les personnes de type vata sont concernées par des désordres dans la partie inférieure du corps et en rapport avec un excès d’air (sècheresse) : constipation et troubles du côlon, peau rugueuse et sèche, déshydratation et articulations douloureuses.
 
La raison en est que le dosha dominant peut être facilement perturbé du fait de sa présence disproportionnée. De plus, les personnes sont attirées par une nourriture et des activités en rapport avec leur propre constitution c’est-à-dire qu’elles ont tendance à préférer ce qui aggrave leur dosha. Si ces habitudes et ces préférences ne sont pas modérées, le dosha dominant risque d’être déséquilibré.
 
Il est habituellement plus difficile de traiter les problèmes relatifs à votre dosha (par exemple, les désordres kapha chez une personne de type kapha) car ils se sont établis dans un milieu favorable qui encourage leur développement.

L’identification de la maladie
Les méthodes d’identification de la maladie comportent l’examen du patient et l’usage d’instruments spécifiques pour le diagnostic.
EXAMEN DU PATIENT
Le docteur ayurvédique (vaidya) élabore un diagnostic minutieux après avoir examiné à fond une série de facteurs dont certains peuvent même être jugés insignifiants par le malade. En plus des informations reçues à partir de questions bien précises concernant les symptômes, le style de vie, l’alimentation et le passé médical, le médecin observe méthodiquement d’autres éléments pouvant fournir des indices sur la cause de la maladie et le temps écoulé depuis son apparition.
 
Par exemple, le docteur utilise ses sens (vue, ouïe, toucher, odorat) pour estimer la condition physique du patient et l’importance des symptômes. Il peut se rendre compte de la forme et de la localisation de n’importe quel symptôme, de même que de la couleur, la texture et l’état de la peau, des yeux, des cheveux, des ongles et de la langue. Il peut aussi observer rapidement la constitution générale et la force du patient par la carrure, l’âge et la robustesse.
 
Les bruits provenant du corps tels que de l’appareil digestif ou respiratoire, des articulations lors de mouvements, le ton de la voix fournissent des éléments supplémentaires d’investigation. Le toucher permet de déterminer les qualités des gunas et la nature des symptômes manifestés (par exemple : sec, humide, dur, doux, rugueux, chaud, froid). Le pouls est aussi évalué par pression sur le poignet. L’odeur anormale des tissus et des déchets par exemple, la transpiration, peuvent indiquer la présence de complications particulières.
 
Le comportement général du malade pendant la consultation fournit au docteur des informations complémentaires. L’état et la nature émotionnels, la force et la vitalité, l’intelligence et le caractère, toutes ces caractéristiques peuvent être constatées à travers le vêtement, le maintien, le langage corporel ou même la manière de respirer, de marcher et de se tenir. Ces éléments donnent au docteur des informations au sujet du patient sans même que celui-ci ne s’en aperçoive. Le médecin ayurvédique peut d’ordinaire faire un examen minutieux sans que le patient ait besoin de se dévêtir ou de subir le moindre test.
 
Le but premier d’un examen est de repérer le ou les doshas déséquilibrés et responsables de la maladie. Toutes les méthodes utilisées par le vaidya (observation, toucher et questionnement) tendent à identifier le dosha perturbé. Par exemple, une personne ayant une peau brûlante et rouge et des symptômes tels que des sensations de brûlures, de la fièvre, des désordres digestifs ou des infections urinaires, présente un déséquilibre du dosha pitta. Une peau sèche, craquelée, rugueuse, froide, indique un trouble de vata. La rétention d’eau, l’enflure, la peau moite et terne, des yeux délavés et des symptômes comme une congestion au niveau de la poitrine sont liés au dosha kapha.
 
La prise du pouls est l’une des méthodes d’investigation significative de l’aggravation d’un dosha. Depuis quelques années, certains docteurs ayurvédiques ont prôné le diagnostic par le pouls comme étant la seule méthode d’investigation. Cependant, l’examen du malade est plutôt complexe et nécessite bien d’autres considérations en plus de la prise du pouls. Etablir l’état de santé seulement à partir du pouls peut sembler mystérieux ou fascinant, mais en règle générale, de nombreux autres facteurs doivent être pris en compte pour confirmer le diagnostic.
 
Le docteur utilise huit moyens d’évaluation (pariksa) pour parvenir à un diagnostic et déterminer le traitement le mieux adapté. Ces moyens sont :
		Pouls – nadi


	Qualité, régularité, force, vitesse
 
		Urine – mutra


	Couleur, consistance, fréquence, traces d’huile à la surface
 
		Fèces – purisa


	Si elles flottent, couleur, odeur, la présence de sang ou de mucus
 
		Langue – jivha


	Couleur, forme, type et localisation du mucus et anomalies
 
		Yeux – netra


	Couleur, forme, vision, sécheresse, tremblements, boursouflures, cils
 
		Bruits – sabda


	Des intestins, cœur, poumons, articulations, voix
 
		Palpation – sparsa


	Température de la peau, enflures, grosseur, souplesse
 
		Apparence – akriti


	Poids, taille, couleur de la peau, ongles, cheveux
 




MÉTHODES DE DIAGNOSTIC
L’Ayurvéda dispose de cinq moyens d’investigation (panca nidana) pour diagnostiquer la maladie. Panca signifie cinq et nidana recouvre les méthodes de diagnostic : la cause (nidana), les signes préliminaires (purva rupa), les symptômes (rupa), les méthodes d’exploration (upasaya), l’évolution de la maladie (samprapti).
 
Le panca nidana sert à établir un diagnostic dans le cas où le nidana révèle la présence de plusieurs maladies. Par exemple : l’aggravation de vata cause quatre-vingts types différents de maladies. La connaissance de la cause/nidana, qui est dans ce cas, un vata aggravé, n’est pas suffisante. Pour une guérison définitive, l’une des quatre-vingts maladies potentielles d’un vata aggravé doit être identifiée.
 
Afin de connaître les subdivisions de vata qui y sont impliquées, les srotas/canaux ou dhatus/tissus affectés ainsi que l’emplacement de l’accumulation de vata (dusya), d’autres moyens sont requis dont le panca nidana. Le fait de mettre en place une thérapie anti-vata ne peut éradiquer totalement tous les désordres d’un vata concerné si les srotas, dhatus et dusya ont été négligés.
 
En plus de ces considérations, le processus complet partant de la cause/nidana jusqu’aux symptômes et à la manifestation de la maladie spécifique exige une évaluation. Les signes préliminaires (purvarupa) ou les symptômes (rupa) peuvent être semblables dans certaines maladies. Les méthodes de diagnostic deviennent primordiales dans ces cas.
 
Par exemple, l’Ayurvéda reconnaît cinq formes différentes de toux aux symptômes majeurs identiques. Cependant le même remède sera inefficace à traiter chacun de ces cinq cas de toux. Le traitement d’une toux est différent selon qu’elle est causée par une aggravation de pitta ou de kapha.
 
Pour déterminer le traitement approprié, la compréhension du développement de la maladie (samprapti) est nécessaire. La connaissance du panca nidana est donc très importante lors du diagnostic des maladies qui apparaissent similaires selon leur nidana, purvarupa et rupa.
 
La prescription correcte du traitement pour une guérison définitive est le résultat de la mise en pratique minutieuse de ces techniques de diagnostic.

DESCRIPTION DU PANCA NIDANA
LE FACTEUR CAUSAL – NIDANA
Nidana est le facteur causal de la maladie. L’alimentation, le mode de vie ou des facteurs extérieurs tels que les variations atmosphériques (grande chaleur, froid ou pluie), les blessures ou tout autre facteur qui troublent le tridosha font partie de nidana. Ils sont classés en différentes catégories en fonction de leur origine, de leur nature et de leurs qualités spécifiques. Les nidana principaux ont été mentionnés dans le paragraphe traitant des causes de la maladie et figurent sur le schéma en début de chapitre.

LES SIGNES PRÉLIMINAIRES – PURVA RUPA
Purva rupa sont les premiers signes de la maladie. Ces symptômes apparaissent au début et sont des avertissements. Chaque maladie a des purva rupas spécifiques. S’il n’y a pas de confusion sur le diagnostic concernant nidana, les purva rupas par contre nécessitent une grande attention. Par exemple, dans le cas de l’épilepsie, les purva rupas présentent une baisse de la vision, une acuité plus grande de l’odorat ou du goût, des douleurs dans le corps.

LES SYMPTÔMES – RUPA
Rupa ou les symptômes de la maladie indiquent vraiment le début de la manifestation. Quand rupa apparaît, la maladie s’installe avec des symptômes évidents et clairement définis. Le rupa peut être considéré comme étant la forme avancée des signaux d’avertissement (purva rupa). La gravité et le nombre de rupas présents fournissent au médecin des informations sur les répercussions au niveau physique et définissent le traitement éventuel à adopter et la durée des soins.
 
Pour illustrer ces concepts, prenons l’exemple du feu. Au début, il y a de la fumée considérée comme étant purva rupa. Quand le feu démarre, les flammes et la chaleur se produisent. Ce sont les rupas, les caractéristiques du feu les plus spécifiques, et les plus pertinentes. Ils peuvent donner une indication sur son ampleur et son intensité. Le feu lui-même représente la maladie et la bûche peut être comparée au corps.

LA RECHERCHE DU TRAITEMENT – UPASAYA
Certaines maladies ont un nidana, un purva rupa et un rupa identiques. Par exemple, la fièvre peut être un symptôme de la thyphoïde, de la malaria ou de la pneumonie. Autrefois, lorsque les techniques scientifiques d’approche de la maladie n’existaient pas, upasaya permettait alors d’établir un diagnostic précis. Cela nécessitait l’investigation et l’élimination de diagnostics potentiels au moyen de l’alimentation, de remèdes à base de plantes ou de thérapies corporelles.
 
Par exemple, dans le cas de la fièvre cité plus haut, le médecin essaie de prescrire de la quinine pour voir si les symptômes sont soulagés. Si leur gravité diminue, cela confirme que le patient a la malaria. Si la quinine ne produit aucun effet, la malaria est éliminée des maladies potentielles. De même, des changements d’alimentation peuvent être recommandés par un médecin pour confirmer un avis sur le diagnostic présumé. Upasaya est encore utilisé de nos jours dans la médecine occidentale pour déterminer par exemple la cause d’une allergie ou une intolérance alimentaire.

L’ÉVOLUTION DE LA MALADIE – SAMPRAPTI
Samyaka signifie « véritable » et prapti « obtenir ». Samprapti est la manière d’obtenir la connaissance exacte sur la manifestation de la maladie, c’est-à-dire une connaissance totale de son évolution, depuis la cause, le dosha ou les doshas concernés et l’endroit où le ou les doshas aggravés se sont accumulés (dusya). Tous les changements corporels qui se produisent à partir du moment où nidana apparaît jusqu’aux prémices de la maladie et de ses manifestations appartiennent à cette catégorie.

AVANTAGES DU PANCA NIDANA
Outre l’identification de la nature, de la localisation et du traitement de la maladie, panca nidana aide aussi à sa prévention car il apporte une compréhension des causes/nidana. Le fait d’éviter certains risques ou de prendre des précautions protège des facteurs générant la maladie. Par exemple, l’eau contient des bactéries qui causent de nombreuses maladies. En détruisant ces bactéries par l’apport de chlore, en filtrant ou en faisant bouillir l’eau, nous protégeons notre organisme.
 
Si nous savons que certains aliments ou des activités particulières aggravent un dosha, nous éviterons ces nidanas et empêcherons la maladie de se manifester. De plus, éviter un nidana particulier renforcera le traitement entrepris. Les remèdes ou traitements ne seront pas efficaces si vous suivez le régime alimentaire, cause de la maladie.
 
De même, si nous connaissons les signes avant-coureurs et les symptômes d’une maladie particulière (purva rupa et rupa), des mesures peuvent être prises à ce stade pour la combattre avant qu’elle ne se manifeste. On évitera ainsi les dommages qu’elle aurait pu causer.
 
Cette connaissance permet de prescrire un traitement approprié en fonction du stade d’évolution de la maladie. Lorsque celle-ci est apparue, rechercher la gravité des symptômes (rupa) aide à déterminer le traitement. De la même manière, les traitements d’investigation (upasaya) et la connaissance de l’évolution de la maladie (samprapti) facilitent la bonne compréhension de ses aspects et permettent d’affiner le traitement pour une guérison permanente.



Les six étapes de la manifestation de la maladie
Le déséquilibre des doshas peut causer des symptômes immédiats ou se manifester tardivement. Par exemple, dans le cas d’un accident ou d’une blessure, l’équilibre du tridosha est très perturbé et des symptômes (douleur, ecchymose ou enflure) apparaissent immédiatement. Dans d’autres conditions, les doshas expriment graduellement leur trouble en manifestant progressivement des symptômes. Par exemple, les symptômes initiaux des diabètes sont : soif et urine accrues puis émaciation, troubles oculaires et même coma.
 
Généralement, une maladie chronique n’apparaît pas instantanément. Le processus d’évolution se fait dans un certain laps de temps et passe par diverses étapes. La maladie peut être traitée à chaque stade de la manifestation, empêchant son développement. Sada signifie « six », kriya signifie « une action » et kala « le temps ». Sadavidha kriyakala peut se traduire littéralement par les « six étapes du traitement » pour empêcher le développement plus important d’une maladie.
 
Les phases du traitement dépendent des stades de manifestation de la maladie. Ceux-ci se suivent et la maladie ne progresse que si le stade précédent a atteint un seuil critique. À chaque stade, des modifications au niveau de l’alimentation et du mode de vie, des remèdes à base de plantes peuvent soulager les symptômes et empêcher toute aggravation. L’Ayurvéda est la seule médecine à conseiller des méthodes de soins avant que la maladie ne se soit complètement manifestée. Le traitement peut commencer de manière préventive dès que l’on observe les symptômes de trouble du dosha.
	Etape de la manifestation de la maladie
 	Traitement
 
	1
 	Accumulation des doshas/ incubation
 Sancaya
 	Arrêter et se préserver d’une plus grande accumulation des doshas
 Changements de régime et de mode de vie
 
	2
 	Aggravation des doshas
 Prakopa
 	Soulager les doshas
 Alimentation, purva karma, panca karma
 
	3
 	Dispersion des doshas
 Prasara
 	Empêcher une dispersion plus importante Comme ci-dessus
 
	4
 	Déplacement des doshas
 Stana samsraya
 	Transférer les doshas aggravés puis les éliminer
 Panca karma et remèdes à base de plantes
 
	5
 	Manifestation de la maladie
 Vyakta
 	Dépend de la nature de la maladie
 Remèdes et thérapies spécifiques au trouble
 
	6
 	Phase chronique de la maladie
 Bheda
 	Médication et thérapies
 Comme ci-dessus
 


Tableau 17 : Manifestation et traitement de la maladie


L’ACCUMULATION – SANCAYA
Sancaya signifie « collecter » ou « accumuler ». Suite aux effets résultant des facteurs causals (nidana), les doshas (ou le dosha) commencent à s’accumuler dans les parties spécifiques qui leur sont attribuées. Comme il a été indiqué précédemment, vata est prédominant dans la partie inférieure du corps (au-dessous du nombril), pitta est surtout situé au milieu (entre le nombril et la poitrine) et kapha est localisé dans la partie supérieure (poitrine, gorge et tête).
 
La sancaya s’installe dans les endroits respectifs de prédilection des doshas lorsque ceux-ci sont aggravés. Par exemple, si le kapha d’une personne est accru par une alimentation et un style de vie mal choisis (sucreries, graisses, aliments frits ou froids, sommeil diurne et sédentarité), kapha commence alors à s’accumuler dans les poumons, la gorge et la tête. De même, si une personne s’alimente de façon à accroître vata, après un certain temps celui-ci s’accumulera dans ses sites naturels (colon, rectum et vessie).
 
L’accumulation du dosha n’est pas suffisante pour provoquer des problèmes sérieux. Cependant, si on ne tient pas compte de cet état, l’accumulation s’amplifie, une aggravation (prakopa) entrera en action, et le second palier du processus de la maladie débutera. Il est toujours préférable d’arrêter le processus au premier stade d’accumulation quand la maladie est à l’état d’incubation. Le traitement consiste en une alimentation et une routine qui soulagent le dosha.

L’AGGRAVATION – PRAKOPA
À ce stade, les doshas (ou le dosha) demeurent dans leurs emplacements respectifs et les symptômes sont identiques à ceux apparus au stade d’accumulation. Par exemple, vata peut causer des douleurs lancinantes dans l’abdomen ; pitta aggravé se manifestera par des renvois acides, des irritations de la peau et une soif excessive. Pour kapha, il peut y avoir nausée, dyspepsie (indigestion) et appétit en diminution.
 
Comme les doshas sont encore présents dans leurs emplacements de prédilection, les symptômes se confinent surtout à ces endroits. Les seules différences existant entre les stades d’accumulation et d’aggravation apparaissent au niveau des symptômes qui deviennent plus sérieux. Les doshas sont alors prêts à se déplacer.
 
Le traitement de prakopa consistera à soulager le dosha au moyen de l’alimentation et de thérapies d’élimination telles que le lavement dans le cas d’un vata aggravé, de laxatifs dans les désordres de pitta et de vomissements provoqués et contrôlés pour kapha. Ces thérapies sont très profitables et produisent un soulagement immédiat en éliminant les doshas accumulés des endroits où ils s’étaient amassés.

LA PROPAGATION – PRASARA
Si les doshas ne sont pas traités au stade de prakopa et si la personne continue à suivre son mode de vie et son régime alimentaire habituels, ces facteurs entraîneront l’accumulation et l’aggravation des doshas. Ceux-ci se propageront alors en d’autres parties du corps. Cette dispersion des doshas s’appelle prasara ou « débordement ».
 
Comme nous l’avons expliqué précédemment, vata est responsable du mouvement des fluides, des doshas, des malas et des dhatus. Dans des cas peu courants, les doshas se déplacent indépendamment. Ils peuvent se mouvoir seuls ou avec d’autres doshas. Très souvent, ils se mêlent à rakta (sang) et se répandent par l’intermédiaire du système circulatoire. L’Ayurvéda décrit quinze sortes de prasara ou de débordement en raison des nombreuses combinaisons possibles de vata, pitta, kapha et rakta.
 
Les doshas peuvent se répandre de manière ascendante, descendante ou en diagonale vers différents organes, membres ou articulations et provoquer la maladie en ces endroits. Tandis qu’ils bougent, ils manifestent des symptômes caractéristiques. Vata produit une dilatation abdominale et une douleur aux intestins et au côlon. Pitta donne des sensations de chaleur et de brûlures dans tout le corps. Kapha provoque des lourdeurs, la fatigue et le vomissement.
 
À ce stade, le traitement consiste à stopper leur propagation en les ramenant à l’endroit où s’est produit l’accumulation initiale. C’est un traitement un peu plus délicat en comparaison de celui des deux étapes précédentes. Comme les doshas sont encore mobiles, ce traitement consistera à les soulager directement dans leurs emplacements respectifs, là où ils peuvent être éliminés. Les traitements purva karma tels que le massage (snehana) et la thérapie réchauffante (svedana) favorisent l’évacuation des doshas vers leurs endroits de prédilection.
 

L’INSTALLATION – STHANA SAMSRAYA
Si la propagation des doshas n’est pas stoppée, ils se déplacent dans tout le corps par l’intermédiaire des srotas et se fixent aux endroits présentant une faiblesse. L’installation des doshas en des endroits différents de leurs sites naturels est appelée sthana samsraya. Les zones ou organes ayant une bonne immunité seront capables de résister aux doshas aggravés mais ceux qui présentent une faiblesse favoriseront leur installation. Les doshas aggravés se mêlent alors aux tissus (dhatus) en ces endroits.
 
Les symptômes varient en fonction de la localisation (organe ou système) des doshas. Par exemple, si un ou plusieurs doshas se stabilisent dans l’abdomen, ils causeront la diarrhée, la dysenterie, la constipation, l’indigestion… S’ils atteignent la vessie, ils provoqueront un blocage ou d’autres désordres urinaires. C’est l’étape où apparaissent les signes d’alarme (purva rupa) de la maladie.
 
Le processus de la manifestation peut encore être stoppé car les symptômes morbides réels ne sont pas encore apparus. Cependant, plus la maladie devient manifeste et plus le traitement est difficile. Il consiste à ramener les doshas à l’endroit où ils se sont accumulés puis à les éliminer. À ce stade, le traitement rééquilibre les doshas à l’endroit de leur nouvelle installation.
 
Par exemple, si vata est transféré dans un site naturel à pitta, il devra être traité comme le serait pitta. Dans ce cas, l’usage de laxatifs aidera à éliminer vata alors qu’ils sont généralement utilisés pour l’élimination de pitta. De même, si pitta va dans un site naturel à kapha, il sera traité comme le serait kapha, et si kapha parvient à un site propre à vata, il sera traité comme un problème vata.
 
Le traitement spécifique varie en fonction du dosha. Selon le purva rupa manifesté, le dosha nécessitant un traitement est identifié et une alimentation ou des plantes sont recommandées afin de l’équilibrer. Il serait aussi utile de prévoir un traitement s’opposant au facteur responsable pour arrêter le processus.
 
Par exemple, des symptômes tels qu’une sensation de brûlure à la vessie, une coloration jaune foncée de l’urine, indiquent l’installation de pitta dans le système urinaire. Il conviendra de soulager pitta par une nourriture et des boissons rafraîchissantes. Éviter le facteur responsable signifie ne pas consommer d’aliments ou de boissons qui augmentent pitta (thé, café, piments, condiments et les goûts salés ou aigres). Prendre des plantes diurétiques comme goksuru pour éliminer pitta en excès.

LA MANIFESTATION – VYAKTA
Vyakta signifie « exprimé » ou « présenté ». Les symptômes rupas deviennent évidents à ce stade. Ils peuvent être observés et la maladie identifiée. En fonction de celle-ci, le traitement varie et des remèdes ayurvédiques particuliers sont prescrits.
 
Généralement, c’est à ce stade que la plupart des patients s’aperçoivent de la maladie et qu’elle est diagnostiquée par les moyens médicaux actuels. Ce n’est qu’après avoir eu la confirmation de tous les symptômes d’une maladie particulière que les praticiens la diagnostiquent et prescrivent un traitement. L’Ayurvéda propose des traitements variés, des régimes alimentaires et des remèdes, bien avant d’en arriver à ce stade d’évolution de la maladie, et parvient à en stopper totalement les manifestations.

LE STADE CHRONIQUE – BHEDA
Si la maladie n’est pas traitée malgré sa manifestation au stade de vyakta, la chronicité apparaît. À ce niveau, la maladie n’est pas facile à traiter et pourrait même devenir incurable. Le sens littéral de « bheda » est « différenciation ». Au cinquième stade, la forme générale de la maladie peut être diagnostiquée à partir des symptômes manifestés. Mais au sixième stade, des caractéristiques particulières apparaissent et la maladie peut alors prendre une forme différenciée d’un genre spécifique. Par exemple, au stade vyakta, on peut diagnostiquer des diabètes. Mais à celui de bheda, les différentes formes de diabètes sont déterminées.
 
À ce stade, de nombreuses complications apparaissent en même temps que les symptômes spécifiques. Les dhatus et les srotas peuvent être sévèrement détériorés dans leur formation ou leur fonction. Ces complications peuvent conduire à des dommages irréversibles. Il est plus facile de traiter la maladie aux stades initiaux, de la même manière qu’il est plus aisé d’enlever une mauvaise herbe lors de la germination ou au stade de jeune plante. Si elle n’est pas retirée avant, les racines se propageront et il sera alors plus difficile de la déloger.


La classification des maladies
Les classifications des maladies sont diverses. Comme la maladie provient d’un déséquilibre du tridosha, les systèmes de classifications courants sont établis soit selon le genre d’aggravation des doshas soit en fonction de leur cause. Selon le genre d’aggravation du dosha, la classification de la maladie peut être divisée en deux groupes. La catégorie nanatmaja comprend toutes les maladies causées par l’aggravation d’un seul dosha. La catégorie samanyaja regroupe les maladies causées par plusieurs doshas. Le tridosha a besoin d’un facteur causal pour être déséquilibré en premier lieu. Caraka a établi trois catégories de maladies selon que le déséquilibre du dosha provient d’un facteur interne, externe ou psychologique.
	Endogène ou interne (Nija ou Sarira Roga) : Les doshas (ou le dosha) sont déséquilibrés par des facteurs internes aggravants tels que : alimentation incorrecte, mode de vie, exercices, sommeil et routine quotidienne irréguliers. Le mauvais emploi de l’intellect et des sens appartient à cette catégorie.

	Exogène ou externe (Agantuka Roga) : Les doshas (ou le dosha) sont déséquilibrés par des facteurs externes tels que : bactéries, blessure, accidents, feu, poisons, animaux, pollution et environnement. Les variations saisonnières inhabituelles en font partie.

	Psychologique (Manas Roga) : un déséquilibre des doshas (ou du dosha) dû à un excès de rajas et/ou à tamas gunas peut causer certaines maladies ou désordres tels que : la dépression, l’anxiété, le stress et les états émotionnels négatifs (colère, avidité, envie). Les désordres psychosomatiques engendrés par ces états, dus parfois à certaines conditions physiques, appartiennent à la catégorie Manas Roga. Le mauvais usage de l’intelligence et des sens peut provoquer un excès de rajas (passion) ou de tamas (ignorance).


La Sushruta mentionne une quatrième catégorie de maladies dues aux désordres naturels ou svabhavika roga. Le déséquilibre des doshas (ou du dosha) dans cette catégorie est causé par des facteurs physiques se produisant naturellement. Sont inclus les symptômes ressentis lors de la soif, la faim, la fatigue ou la vieillesse. Bien qu’il s’agisse de processus vitaux naturels, ils peuvent entraîner de graves conséquences physiques. Les conditions se rapportant à chacun de ces facteurs sont classées dans la catégorie des maladies svabhavika roga.`
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CHAPITRE 11

Les thérapies
L’Ayurvéda utilise une variété de thérapies pour traiter les maladies et prévenir les désordres. Le but premier de ces thérapies (Cikitsa) est de rééquilibrer les doshas, les dhatus, malas et gunas (mental). Les thérapies éliminent aussi les toxines/ ama et augmentent à la fois la quantité et la qualité de l’Ojas. De plus, ces pratiques calment les sens et améliorent le bien-être général, physique et mental.
 
Comme les buts de l’Ayurvéda sont de maintenir la santé et de soigner la maladie, les thérapies ne sont pas seulement limitées aux gens malades ou souffrant d’un déséquilibre/vikriti. La plupart des autres sciences médicales ne traitent que les désordres physiques et la maladie. L’Ayurvéda, lui, est unique dans le domaine médical en ce sens qu’il offre aussi des traitements pour les gens sains. Les thérapies qui purifient, nettoient et régénèrent le corps améliorent encore l’état de santé déjà existant et augmentent l’espérance de vie.
But de la thérapie
Bien que le maintien de l’équilibre des doshas soit le principal objectif de la thérapie/cikitsa, le docteur ayurvédique prévoit des traitements supplémentaires pour augmenter la force physique et mentale. Ces thérapies améliorent aussi le fonctionnement des systèmes digestif et d’élimination. Dans le traitement, le but de Cikitsa est non seulement de soulager les symptômes, mais aussi d’enlever la cause première du déséquilibre. Les buts de la thérapie incluent :
	Traitement et élimination de la cause première du déséquilibre

	Accroissement du pouvoir de digestion / jatharagni

	Maintien de l’élimination correcte des déchets/malas

	Augmentation de l’immunité/ojas

	Développement de la nature spirituelle/sattvique



Formes de thérapies
La définition du mot « thérapie », en tant que méthode visant à équilibrer les doshas, couvre de nombreuses activités. Le régime alimentaire et la routine journalière pour équilibrer le dosha sont des formes de thérapie. Les traitements incluent des méthodes pour augmenter le poids et la force des patients faibles ou pour diminuer l’obésité chez d’autres. Exercice, méditation, nettoyage interne, usage de pierres précieuses, de pâtes et compresses à base de plantes, sudation, massage et prescriptions de remèdes à base de plantes, sont d’autres thérapies utilisées en Ayurvéda.
 
Les thérapies sont généralement classées en deux grandes catégories : celles qui s’adressent aux gens en bonne santé, les autres sont pour les gens malades.
 
En ce qui concerne les gens sains, les traitements augmentent l’ojas et la longévité. Ce sont essentiellement des thérapies de rajeunissement (rasayanas) et des aphrodisiaques (vajikarana). Le nettoyage interne peut aussi être utilisé pour maintenir la santé mais il est prescrit le plus souvent dans le traitement d’une maladie spécifique.
 
Déchets et toxines sont le résultat des activités métaboliques et du processus digestif. Une accumulation de ces déchets trouble les doshas. Il existe aussi une aggravation naturelle des doshas selon la saison. Pour maintenir une bonne santé et traiter la maladie, les toxines et les déchets en excès devront être, soit évacués du corps (shodhana) soit équilibrés (shamana), à l’aide de plantes médicinales ou de thérapies de désintoxication.
 
La thérapie dite shamana implique la prise de différentes sortes de plantes médicinales ou de régimes qui diminuent les doshas aggravés (chapitre 3). En usage externe, on peut obtenir le même résultat en utilisant des huiles traitantes, des pâtes à base d’herbes ou des compresses chaudes ou froides, et en pratiquant des massages. Shodhana élimine les doshas en excès. Les trois thérapies principales proposées dans ce chapitre sont des nettoyages internes (shodhana), le rajeunissement (rasayana) et le traitement des troubles dus à une dépendance aux drogues (madatya).
NETTOYAGE INTERNE – SHODANA
Pour enlever les doshas en excès ou les impuretés, on utilise les traitements du panca karma. Le processus d’élimination comprend trois étapes distinctes : la préparation (purva karma), les thérapies de nettoyage et d’élimination (panca karma) et la thérapie d’entretien (pascata karma). Généralement, le processus complet est simplement appelé panca karma, l’aspect le plus important de shodhana.
 
Shodhana est effectué sous le contrôle d’un médecin expert qui utilise des techniques hautement spécialisées. Le thérapeute travaille en étroite collaboration avec le docteur pour soigner le patient selon le diagnostic établi. Le processus complet peut nécessiter soit 53 soit 129 jours pendant lesquels le malade reste sous le contrôle du docteur pour garantir le suivi du régime alimentaire et du mode de vie.
 
Il est préférable de choisir un endroit agréable, relaxant, paisible et éloigné de la pollution et du bruit. Le lieu où se déroule le traitement doit présenter tout l’équipement voulu, et disposer des médicaments, des plantes et des remèdes nécessaires en cas de complications. Le spécialiste en Ayurvéda évite généralement tous les risques en prenant un soin extrême lors des prescriptions et de l’administration des thérapies. Il est aussi nécessaire d’avoir une connaissance approfondie de la constitution, de la force et du régime alimentaire du patient ainsi que de ses troubles.
 
Étant donné que les modes de vie modernes favorisent la production d’ama, de nombreuses cliniques où se pratique shodhana (désintoxication) se sont ouvertes en Inde. Ces centres de panca karma n’offrent pas toujours des thérapies basées strictement sur les méthodes et les processus traditionnels, qui s’échelonnent sur plusieurs mois, mais proposent des variantes qui ne durent que quelques jours ou quelques semaines. Les trois étapes du nettoyage interne sont décrites dans les pages suivantes.
1. TRAITEMENT PRÉLIMINAIRE – PURVA KARMA
Les soins préliminaires (purva karma) préparent le corps à la thérapie de panca karma. Ce sont des thérapies qui réchauffent (sudation) et des traitements à base d’huile qui stimulent les toxines afin de les déplacer vers des endroits bien spécifiques, ce qui facilite leur élimination au moment du panca karma.
TRAITEMENT À BASE D’HUILE – SNEHANA
Snehana est conseillé aux malades qui désirent suivre une thérapie réchauffante (svedana) ou un procédé quelconque du panca karma, et à ceux qui souffrent de désordres liés à vata. Des huiles médicinales peuvent être prises par voie orale dans le but de déplacer les toxines. On utilise principalement les huiles végétales (moutarde, sésame, olive, ricin, noix de coco, neem), bien que les graisses animales provenant des vaches ou des buffles, sous la forme de ghi (beurre clarifié), soient également efficaces.
 
Dans la pratique préliminaire externe snehana, on utilise une huile de massage. Des huiles à base de plantes spécialement sélectionnées sont appliquées sur le corps selon l’état physique du patient. Ce soin n’est pas seulement relaxant, il améliore la circulation et le métabolisme permettant ainsi aux impuretés de se rassembler et d’être éliminées. Le massage ouvre et nettoie les pores de la peau qui sont parfois obstrués par les toxines / ama.
 
Le massage améliore aussi la santé et accroît la longévité, car il adoucit et lubrifie la peau, prévient la sécheresse, les rides et tous les problèmes de peau. Il réduit l’oedème, régularise le système digestif et protège des maladies de type vata qui surviennent à la vieillesse, telles que : douleurs, articulations enflées, goutte et perte musculaire. Il est également bénéfique dans les cas d’insomnie, de dépression, d’anxiété, de stress et dans les troubles du système nerveux.

THÉRAPIE RÉCHAUFFANTE – SVEDANA
Cette thérapie consiste à utiliser des techniques favorisant la sudation, telles que des applications de compresses chaudes sur le corps et des bains de vapeur. La transpiration élimine les toxines et la chaleur produite disperse les doshas et ouvre les canaux, les pores et les membranes cellulaires. La Caraka Samhita a divisé svedana ou la thérapie par la sudation en deux catégories principales : svedana thermique (13 formes), svedana non-thermique (10 formes).
 
Svedana thermique nécessite une exposition directe à la chaleur. Les treize formes diffèrent selon les herbes utilisées, les méthodes d’application de la chaleur, la partie du corps qui est chauffée et l’intensité de la chaleur. Certaines méthodes sont très élaborées et requièrent l’aménagement de pièces spéciales ou de petites maisons de campagne dont les murs seront tapissés de plantes et autres, ou qui disposent de sources de feu particulières. Ces techniques englobent saunas, bains, cataplasmes à base de plantes, compresses et projection de vapeurs odoriférantes. On peut aussi verser l’huile tiède, l’eau, le lait ou les décoctions de plantes sur des parties spécifiques du corps.
 
Svedana non-thermique comporte des techniques qui produisent ou augmentent la chaleur corporelle, favorisant ainsi la transpiration. Ainsi, l’exercice physique, le port de vêtements chauds, la faim, l’absorption d’alcool, les plantes épicées, les émotions telles que la peur, la colère, de même que les bains de soleil, sont des formes de svedana non-thermique.


2. THÉRAPIES DE NETTOYAGE – PANCA KARMA
Panca karma consiste en thérapies de purification ayant pour but d’améliorer le processus métabolique. Il est utilisé dans le traitement des maladies chroniques de même que pour réduire le déséquilibre saisonnier des doshas. Panca signifie « cinq » et karma « action ». Panca karma comporte donc cinq techniques :
		Vamana


	Vomitifs
 
		Virecana


	Laxatifs
 
		Basti


	Lavement traitant
 
		Nasya


	Administrations nasales
 
		Rakta mokshana


	Saignées
 



Les traitements du panca karma ne doivent pas nécessairement se succéder les uns aux autres. Un seul soin ou une combinaison de plusieurs soins peuvent être pratiqués selon les cas. Panca karma peut éliminer les doshas ainsi que ama. Bien que snehana et svedana éliminent également les doshas, les déchets et ama, ces pratiques ne peuvent pas ôter toutes les toxines.
 
Les traitements sont entrepris selon une ligne de conduite spécifique, administrés et supervisés par des thérapeutes expérimentés. Le patient est toujours préparé par un régime particulier au moins 24 heures avant le traitement. La thérapie est soigneusement appliquée en tenant compte de la condition physique du malade, de la saison, de l’heure et des manifestations du trouble. Des procédures particulières suivent les soins. Les thérapies sont toujours pratiquées dans une clinique ou un centre de panca karma.
VOMITIFS – VAMANA
Ce traitement consiste à provoquer le vomissement contrôlé afin d’enlever l’excès de doshas dans l’estomac. Vamana est tout indiqué pour éliminer l’excès ou l’aggravation de kapha accumulé dans la partie supérieure du corps (estomac, poitrine, gorge et poumons). Pour cette raison, vamana est pratiqué habituellement au printemps, quand se produit une aggravation naturelle de kapha. Il peut être fait à d’autres périodes selon les symptômes présentés.
 
Trois cent cinquante-cinq préparations à base d’herbes sont décrites dans les textes anciens pour pratiquer vamana chez l’homme. Le dosage et le genre de plantes prescrites sont essentiels. La préparation est choisie en fonction de la condition, de l’âge, de la force et de la constitution du malade. Madanaphala est la plante la plus efficace pour vamana car elle est puissante et sans danger, tout en étant la moins susceptible d’entraîner des complications.
 
Vamana est surtout recommandé aux personnes souffrant d’allergies nasales chroniques, de forte fièvre, de tuberculose, d’infections des voies respiratoires, d’asthme, de goitre, de diabète, de digestion faible, de choléra et d’empoisonnement. De plus, les personnes ayant des nausées, une perte d’appétit, des crises d’épilepsie, des diarrhées, des maladies inflammatoires, de l’anémie et des stomatites, peuvent tirer un grand bénéfice de ce traitement.

LA PURGE – VIRECANA
Virecana est l’élimination des doshas au moyen de la purge. Dans ce procédé, les plantes dont l’effet est laxatif sont données par voie orale. L’action spéciale (prabhava) des plantes stimule apana vata localisé dans le côlon, l’anus et l’intestin grêle, ce qui entraîne la purge ou l’élimination des déchets de cette partie du corps. C’est la méthode utilisée d’ordinaire pour éliminer l’excès de pitta.
 
Deux cent quarante-cinq préparations à base de plantes médicinales sont décrites, pour la purge dont Trivrita qui est la plante préférée. La plante choisie est habituellement réduite en poudre et donnée sous forme de pâte faite avec de l’eau. Les doses diffèrent en fonction des saisons, de l’heure du jour, de la constitution, de la force, de la maladie et de l’âge du patient.
 
Virecana est profitable à ceux qui souffrent de désordres pitta tels que : fièvre chronique, diabètes, choléra, ulcère de l’estomac ou du duodénum, dysurie (troubles de la miction), vers, herpès, anémie, migraine, mal de dos, sensation de brûlures aux yeux ou à la bouche, et dans les maladies de cœur. Virecana est aussi recommandé pour les maladies de peau, les naevus (grains de beauté), les verrues, la pigmentation, le psoriasis et les allergies, l’asthme, les infections pulmonaires, la jaunisse, l’épilepsie, la goutte, les maladies de l’utérus, la cataracte et l’œdème.

LE LAVEMENT TRAITANT – BASTI
Basti est essentiellement utilisé pour l’élimination de vata localisé au côlon. C’est la forme de traitement préférée dans les désordres liés à vata. Comme la majorité des maladies est due à l’aggravation de vata, basti est la thérapie du panca karma la plus importante. La méthode est très similaire au lavement ordinaire, mais sa particularité est d’être spécifique à la maladie traitée. D’habitude, on utilise de l’eau tiède alors que dans basti ce sont des décoctions de plantes et des huiles médicinales.
 
Basti signifie « vessie » car à l’origine, l’instrument utilisé à cet effet était une vessie de buffle, de porc ou de chèvre La vessie était prélevée après la mort naturelle de l’animal. Elle était ensuite séchée au soleil et enduite d’huile. Cette basti, remplie de décoction d’herbes ou d’huiles médicinales, servait de pot à lavement. La taille des vessies était choisie selon l’âge, la force et la constitution du patient. Des sacs en caoutchouc ou des pots métalliques de tailles diverses les remplacent maintenant.
 
Le basti est soit un anuvasana, dans le cas où le liquide utilisé est huileux, soit un niruha pour les décoctions aux plantes. En plus du basti administré par le rectum, un autre (uttara basti) se pratique par le canal urinaire. Il traite de nombreux problèmes tels que constipation, migraines, stérilité, convulsions, paralysies et goutte.

ADMINISTRATIONS NASALES – NASYA
Les procédés d’élimination décrits précédemment (vamana, virecana, basti) ne peuvent éliminer les impuretés ou doshas au niveau de la tête, ce qui est le rôle spécifique de nasya. Les herbes utilisées à cet effet sont administrées dans les narines sous forme de poudre fine ou d’huile médicinale. Vagabhatta déclare que « Nasa hi siro dwaram » ou « le nez est la porte de la tête ». Nasya est aussi connu sous le nom de « siro-virecana ». Siras signifie « tête » et virecana « élimination ».
 
En général, le traitement nasya concerne les maladies qui se manifestent au-dessus du cou et les problèmes liés à vata. Nasya est spécialement recommandé à ceux qui souffrent de maux de tête, de maux de dents, de déboîtement de la mâchoire, de raideur du cou et des mâchoires, de rhinite, de paralysie faciale, de tétanos, de gonflement de la thyroïde, d’enrouement, de difficulté à parler ou de bégaiement, de cataracte, de problèmes au nez ou au cou, à la bouche, à la gorge et aux épaules.

LA SAIGNÉE – RAKTA MOKSHANA
Cette thérapie d’élimination est surtout utilisée dans le cas de problèmes liés à pitta ou pour les personnes nécessitant une intervention chirurgicale. Elle est aussi appelée rakta visravana. Rakta signifie « sang » et visravana ou mokshana signifie « laisser couler ». Dans cette forme de traitement le spécialiste pratique l’incision de certains vaisseaux sanguins pour permettre au sang impur de s’écouler. Ce sang est de couleur sombre ; il est épais et tâche les vêtements. Le sang pur, de couleur rouge clair est de consistance moyenne et s’enlève du tissu par un simple lavage à l’eau.
 
L’incision de vaisseaux sanguins particuliers dépend de la maladie. La taille de l’incision varie aussi selon le problème. Certains vaisseaux connus sous le nom de avedhya sira ne devront jamais être coupés. Il existe presque une centaine de vaisseaux délicats et importants, qui alimentent les organes vitaux. Y toucher peut entraîner la mort ou l’infirmité.
 
Il y a deux sortes de rakta mokshana. Pour inciser, l’usage d’un instrument est nécessaire dans la première méthode. L’autre méthode utilise des moyens naturels tels que l’emploi de sangsues (jaloka) ou de ventouses formées d’une corne (sringa) ou d’une gourde (alabu). Le sang est recueilli dans une corne (sringa) ou dans une gourde (alabu). Ce procédé est efficace dans tous les cas d’abcès, de problèmes de peau, d’œdème, de maladies spécifiques au lobe de l’oreille, de tumeurs, d’herpès, de furoncles, de cancer du sein, de crevasses et de problèmes dentaires ou des lèvres. Il est aussi salutaire aux personnes dont le sang a été empoisonné.


3. TRAITEMENT POST-OPÉRATOIRE – PASCATA KARMA
Après le traitement du panca karma, on pratique pascata karma ou traitement post-opératoire, ce qui garantit pour le malade le retour progressif à son style de vie et à son régime et installe les effets bénéfiques du panca karma. Comme le traitement du panca karma peut affaiblir les organes et les fonctions internes, il est conseillé de revenir dans l’immédiat au régime et au style de vie habituels. Pascata karma englobe samsarjana, la restauration du feu digestif et shamana, l’évacuation des toxines qui demeurent dans le corps.
	Samsarjana karma : il est alors conseillé au patient d’avoir un régime spécial, léger et facile à digérer, par exemple du gruau assez liquide (peya), du riz bouilli (vilepi) et de la soupe de légumes (yusa) avec ou sans graisse et sel. Ce régime est à suivre pendant sept jours. Ensuite, le retour à une diète normale est conseillé en fonction de la constitution et de la saison.

	Shamana karma : c’est l’emploi de plantes pour évacuer toutes les toxines restant dans le corps.




LA THÉRAPIE DE RAJEUNISSEMENT – RASAYANA
Une fois que le corps a été nettoyé des toxines et des déchets par le panca karma, on procède à la thérapie de rajeunissement par les rasayanas. Cette thérapie aide non seulement à prévenir et à guérir les maladies mais aussi elle met en valeur jeunesse, beauté et longévité. Le rasayana est décrit ainsi « Yajjara vyadi nasanam tad rasayanam », ce qui signifie : « Ce qui détruit la vieillesse et la maladie est appelé rasayana ». La Caraka samhita mentionne que tout traitement qui accroît l’ojas chez une personne en bonne santé est un rasayana. Toute plante, tout aliment, tout régime ou toute activité qui restaure la vitalité, met en valeur l’éclat de la jeunesse et soigne la maladie, peut donc être considéré comme un rasayana.
 
La Caraka samhita décrit au moins soixante-trois mélanges de plantes rajeunissantes. Cependant, un rasayana n’est pas nécessairement un médicament prescrit ou un mélange de plantes mais peut être une activité (exercice, yoga, méditation ou prière), ou un régime, à base de fruits, de lait ou de ghi. S’il est pratiqué de manière correcte, le rasayana prévient le vieillissement précoce et nous garde jeunes et actifs sur le plan physique et mental.
BUT DU RASAYANA
La thérapie du rasayana a pour objectif de maintenir les enzymes et le métabolisme à un niveau maximal et d’améliorer le renouvellement des cellules et des tissus corporels. Les rasayanas préviennent et soulagent les désordres liés à la vieillesse et augmentent ojas. Caraka considère que les rasayanas améliorent mémoire, intelligence, santé et restaurent la jeunesse. Ils réhaussent aussi le teint et la tonicité de la peau, la qualité de la voix et l’efficacité des organes sensoriels et moteurs.
 
Les progrès scientifiques et médicaux, combinés à une prise de conscience des nécessités sanitaires, ont permis d’élever la durée de vie. La proportion des gens âgés dans la population s’est accrue de façon spectaculaire. Les anciens peuvent rester indépendants, en bonne santé et actifs en prenant des rasayanas dont l’effet est d’apporter ojas, force, immunité, vitalité et détermination. Les rasayanas assurent une santé parfaite maintenue durant la vie entière.
 
Le but final des rasayanas est d’augmenter la longévité dans le souci de servir l’humanité. L’Ayurvéda est fondé sur un idéal qui consiste à soulager la souffrance dans la société. Cette branche, la science du rajeunissement, était développée pour permettre aux personnes présentant un caractère et une conduite de bonne qualité de maintenir leur force et d’augmenter leur énergie en vue d’apporter des bienfaits à la communauté. Ainsi, l’objectif du rasayana n’est pas seulement limité au développement individuel ; il vise à améliorer la santé pour le bénéfice de tous.

LE BIENFAIT DES RASAYANAS
Comme mentionné ci-dessus, la fonction essentielle du rasayana est d’accroître l’ojas et d’améliorer l’activité métabolique. Les transformations chimiques du corps, qu’elles soient destructrices (cataboliques) ou constructives (anaboliques), se produisent sans arrêt. Les activités anaboliques élaborent l’ojas, les cellules nouvelles et les tissus tandis que les activités cataboliques diminuent l’ojas et détruisent cellules et tissus.
 
Quand une personne est jeune, la quantité d’ojas produite est supérieure à celle qui est détruite. Ce qui signifie que cette personne est généralement forte, active et que ses fonctions physiques et mentales sont équilibrées. Quand le nombre de cellules détruites excède celui des cellules produites, la personne s’affaiblit et vieillit. Dans la vieillesse, la formation des cellules neuves et celle de l’ojas se ralentissent considérablement, et par voie de conséquence, la vitalité diminue. Ce processus peut être ralenti en consommant des rasayanas qui maintiennent et accroissent l’ojas dans le corps.
 
La thérapie des rasayanas fonctionne plus efficacement quand elle s’accompagne d’un mode de vie sattvique. Les facteurs rajasiques et tamasiques tels que : drogues, alcool, routine journalière irrégulière, activité sexuelle excessive et alimentation, non sattvique, réduisent la qualité et la quantité de l’ojas, même chez une personne jeune. Les émotions négatives comme avidité, envie, égocentrisme, anxiété, stress et colère diminuent aussi l’ojas et de ce fait abaissent l’immunité et affaiblissent le corps.

CONDITIONS À REMPLIR
Il n’est pas nécessaire d’attendre la vieillesse pour prendre des rasayanas. Plus l’on commence tôt et plus grand est le bénéfice. Avant d’entreprendre la thérapie, il serait bien d’établir un bilan de santé physique et mental. Physiquement, le corps de la personne sera nettoyé de tout déchet ; le panca karma est entrepris dans ce but. Pour obtenir le maximum d’efficacité des rasayanas, tous les canaux (srotas) seront propres et le corps libéré des toxines / ama.
 
Le feu digestif/jatharagni fonctionnera normalement. C’est un point important car si le jatharagni est faible, le rasa dhatu formé ne sera pas de grande qualité. La formation des autres dhatus en sera affectée ainsi que l’ojas, en bout de chaîne.
 
Comme l’Ayurvéda tient compte du mental / manas autant que du corps / sarira, les thérapies concerneront ces deux aspects. De ce fait, la personne désireuse de prendre des rasayanas purifiera le mental, avant d’entreprendre la thérapie. Elle devra orienter ses pensées, ses paroles et son travail vers une avancée saine de la société. L’Ayurvéda met l’accent sur la nécessité d’avoir une bonne conduite car celle-ci a un impact bénéfique sur le mental et le physique de l’individu.
 
D’un point de vue psychologique, la personne est qualifiée pour prendre des rasayanas si elle est honnête, spirituelle, intelligente, loyale dans ses propos, si elle montre de la compassion à l’égard des autres et est exempte de colère ou autres émotions négatives comme l’avidité et la jalousie. Elle devra s’abstenir de prendre de l’alcool, maîtriser ses émotions, avoir des habitudes sexuelles réglées et un mode de vie équilibré, tempéré. La méditation, associée à un style de vie et régime sattviques, complète la thérapie par les rasayanas. L’alimentation et le mode de vie sattviques sont par eux-mêmes, des rasayanas car ils favorisent la formation des dhatus de haute qualité qui, en dernier lieu, augmentent la qualité et la quantité de l’ojas.
 
La personne qui n’entreprend pas une purification n’obtiendra pas tous les avantages d’une thérapie par les rasayanas. Un mode de vie discipliné, incluant toutes les recommandations citées plus haut, est absolument nécessaire. Pendant la durée de la thérapie par les rasayanas, il convient de limiter les voyages, les bavardages et le travail.

LES RASAYANAS – LEUR CLASSIFICATION
La thérapie du rajeunissement est répertoriée selon les méthodes d’application ou les résultats obtenus.
MÉTHODES D’APPLICATION
	1. Kutipravesika : Cette methode est administrée sous la surveillance d’un docteur tandis que le malade demeure dans un environnement conçu à cet effet. Kuti signifie « petite maison » et pravesa signifie « entrer ». Parmi les équipements, on peut envisager la construction d’un type spécial de maisonnette s’ouvrant soit à l’est soit au nord, aménagée de façon agréable avec ventilation et éclairage suffisants. Les alentours seront propres et paisibles, agrémentés de jardins. L’atmosphère sera sattvique.

	2. Vatatapika : des remèdes spécifiques à base de plantes sont prescrits par un médecin sans pour autant gêner le cours normal de la journée. Vata signifie « air » et atapa est « chaleur » ou « soleil ». C’est pourquoi, cette forme de thérapie est administrée alors que la personne demeure exposée à l’air et à la chaleur. La méthode vatatapika convient aux personnes engagées dans une vie quotidienne active, car la pratique de ce rasayana n’entrave pas le mode de vie habituel.

	3. Acara : Aucun remède à base de plantes n’est utilisé mais une routine particulière est adoptée. Acara signifie « discipline ou routine ». Ainsi, acara rasayana implique l’acquisition d’une discipline de vie en suivant des pratiques particulières. C’est là qu’interviennent les conseils en matière d’alimentation, de sommeil et d’activité sexuelle (le tri-upastambha) qui favorisent le renouveau physique et psychologique.



BUTS ET RÉSULTATS
	1. Ajasrika : est administré pour le maintien de la santé en général. Cette forme de thérapie de rajeunissement permet d’atteindre un bon état de santé et de bien être, et d’améliorer l’ensemble de la qualité de vie. Cette méthode n’a pas nécessairement recours à des formules spéciales à base de plantes, mais elle peut comporter des recommandations concernant le mode de vie, le régime alimentaire ou les exercices physiques qui améliorent la santé. Sont inclus : régime sattvique, sommeil suffisant et activité sexuelle réglée.

	2. Naimittika : Si le rasayana a pour fonction de traiter un problème ou un désordre particulier, il est dit « naimittika ». Dans ce cas, le but est de contrarier, de bloquer un facteur spécifique, cause du désordre corporel. Voici quelques exemples de naimittika rasayanas : dhatri sert pour les désordres, pitta mandukparni renforce le système nerveux, brahmi améliore la mémoire, triphala élimine les toxines

	3. Kamya : remplit une fonction spécifique et a pour but de maintenir les activités d’un organe particulier ou de relancer l’activité d’une fonction interne. Le but n’est pas de traiter un désordre spécifique (naimittic rasayana) ou d’améliorer la santé en général (ajasrika rasayana) mais de renforcer et de revitaliser certains tissus ou fonctions. Kamya rasayana peut concerner l’air vital (prana), la mémoire et l’intellect (medhya), la longévité (ayus) ou la vision (caksu).




LES RASAYANAS UTILISÉS COURAMMENT
HARITAKI
C’est un arbre qui pousse en Inde. Ses fruits possèdent cinq des six goûts/rasas connus (salé excepté) ; ils réchauffent (usna virya), sont légers et très digestes. Ils renforcent le feu de la digestion/ jatharagni et guérissent de nombreuses maladies. Ils améliorent les fonctions sensorielles, augmentent le pouvoir intellectuel, éliminent les toxines et préviennent les maladies. Haritaki peut être administré régulièrement sous la forme de poudre. La dose est d’une cuillerée à café environ, une à deux fois par jour. Généralement, cette poudre se prend avec de l’eau ou du lait selon le problème ou la condition physique de la personne. Il peut être incorporé à d’autres substances.

AMALA OU AMALAKI
Amala est un autre rasayana puissant, connu aussi sous le nom de amalaki. Il possède cinq goûts/rasas (salé excepté) et il est de nature rafraîchissante (sita virya). Il est la source naturelle la plus riche de vitamine C. C’est un très bon rasayana pour les personnes de constitution pitta ou souffrant de désordres liés à pitta. Amala accroît le pouvoir de digestion/jatharagni, favorise la formation des tissus de bonne qualité (dhatus), renforce les sens/indriyas et augmente l’ojas. La dose est généralement d’une cuillerée à café de poudre, à prendre deux fois par jour dans de l’eau ou du lait.

TRIPHALA
Tri signifie « trois » et phala « fruits ». Triphala est une combinaison des fruits de trois plantes (haritaki, amala et vibhitaka) ; il est recommandé pour le nettoyage interne. Pour consommer triphala, plusieurs méthodes existent. La Caraka Samhita conseille de prendre haritaki le matin, vibhitaka avant les repas et amala après les repas, sous la forme de poudre. Ce traitement est à suivre au moins pendant une année si l’on veut obtenir l’effet de rajeunissement total. Une autre méthode consiste à faire une pâte avec la poudre de triphala mélangée à l’eau dans un pot en fer et d’en prendre chaque matin avec de l’eau et du miel.

SILAJITA
Silajita est un minéral poisseux, de couleur noire, provenant des régions montagneuses. Il est purifié et traité avant d’être utilisé comme rasayana. Son effet régénérateur est excellent, et sert aussi d’aphrodisiaque. Silajita est prescrit dans les cas de diabète, de maladies rénales et d’infections urinaires. La prise est limitée à un quart de cuillère à café dans du lait une à deux fois par jour.
	Brahmi, sankhapuspi, yastimadhu, guduci et pippali ont également des effets régénérateurs. Brahmi et sankhapuspi sont particulièrement utilisés pour améliorer la mémoire et l’intelligence (medhya rasayanas).

	Réglisse, safran, ghi (beurre clarifié), miel et lait sont d’autres rasayanas courants.

	Vous pouvez faire un rasayana, à la maison, en faisant tremper dans l’eau quatre amandes et sept raisins secs toute la nuit. Au matin, retirer la peau des amandes, les manger avec les raisins et boire une tasse de lait chaud.





LES DÉPENDANCES – MADATYA
L’abus des drogues et leur dépendance sont des problèmes très répandus. Des millions de personnes luttent contre les drogues illicites, l’alcool et la nicotine. Au début, un individu peut commencer à prendre une drogue par convivialité ou comme moyen artificiel de se relaxer. On ne prend pas de la drogue pour se délasser avec l’intention de devenir dépendant, mais la dépendance peut survenir quand cet usage devient fréquent. Elle peut devenir une habitude aussi coûteuse que destructrice.
 
L’Ayurvéda utilise le terme « madatya » pour parler de dépendance ou « d’intoxication ». Madatya est l’état ou le symptôme résultant de l’usage continuel ou de la prise à fortes doses de substances toxiques (madhari). Bien que madatya décrive l’intoxication sous toutes ses formes, l’alcool (madya) en était, à l’origine, la référence. Tous les principaux textes ayurvédiques y compris la Caraka Samhita, la Sushruta Samhita et l’Astanga Hridaya décrivent madatya.
 
Selon la médecine moderne, quatre stades apparaissent dans le processus de dépendance aux drogues. Ce sont : l’intoxication aiguë, les symptômes de manque, la dépendance à la drogue et, finalement, l’abus des drogues. L’état de madatya correspond aux troisième et quatrième stades.
 
Il y a quatre formes de dépendance selon le dosha aggravé :
	Aggravation de vata – Les symptômes sont : céphalées, difficulté à respirer, insomnie, rêves d’un réalisme intense, hallucinations, anxiété, constipation, tremblements, frissons, habitudes et pensées incohérentes.

	Aggravation de pitta – Si les drogues perturbent pitta, des brûlures d’estomac et des problèmes digestifs apparaissent ainsi qu’une soif et une transpiration excessives, diarrhée, fièvre, étourdissements, rougeur des yeux ; elles peuvent également déclencher un comportement agressif et violent.

	Aggravation de kapha – Quand le dosha kapha est dérangé par l’usage de drogues, les symptômes sont : sommeil excessif, léthargie, sensations de lourdeur, nausées et vomissement.

	Aggravation des tridoshas – une combinaison des symptômes cités ci-dessus signifie l’aggravation des trois doshas.


En plus des symptômes spécifiques au dosha aggravé, des symptômes courants, dûs à l’intoxication ou à l’abus des drogues, apparaissent et sont : agitation, douleur vive au cœur, transpiration, diarrhée, soif, fièvre avec frissons, perte d’appétit, gêne abdominale, vertiges et sommeil troublé.
 
Ces symptômes sont produits par une diversité de drogues telles que : héroïne, opium, cannabis, cocaïne, alcool, barbituriques et nicotine ; ce qui montre que le madatya mentionné dans les textes ayurvédiques anciens et les effets des narcotiques actuels sont très similaires. Le traitement de madatya sera donc efficace dans de nombreux cas de dépendance à la drogue et non pas seulement pour l’alcool.
LES TRAITEMENTS
Dans tous les cas, le traitement nécessite la prise de médicaments pour équilibrer les doshas, en fonction du dosha concerné. Dans le cas de dépendance à la drogue, il convient tout d’abord de localiser le principal dosha aggravé et de prescrire un traitement pour le soulager. Des remèdes à base de plantes peuvent être prescrits pour traiter les états de manque, évacuer les toxines accumulées, et favoriser la régénérescence des cellules et des tissus. Voici quelques traitements à base de plantes généralement disponibles :
	Citron – Le jus d’un demi-citron mélangé à un verre d’eau, pris plusieurs fois par jour.

	Gingembre – une pincée de poudre de gingembre avec de l’eau, à prendre deux fois par jour, ou porter à ébullition une tasse d’eau avec quelques morceaux de gingembre jusqu’à réduction de moitié. Ajouter la même quantité de lait, deux graines de cardamome et une cuillère à café de miel. À boire journellement.

	Cumin – Prendre une demi-cuillère à café deux fois par jour.

	Raisin – Boire un verre de jus de raisin deux fois par jour. Manger matin et soir, une cuillère à café de raisins secs trempés dans l’eau au moins quatre heures.

	Pommes – Boire un jus de pommes deux à trois fois par jour. On peut aussi manger des pommes cuites.


Les personnes qui sont sous l’emprise des drogues perdent souvent le sens de la discrimination et peuvent sombrer dans la confusion et l’incohérence. La détérioration de l’intelligence/ medha en est la cause. Comme il est mentionné dans la partie se rapportant aux rasayanas, un ensemble particulier de plantes rétablit l’intelligence. Ces rasayanas, connus sous le nom de medhya rasayanas, peuvent améliorer la mémoire, la concentration et la compréhension.
 
Parmi les medhya rasayanas, cités dans la Caraka Samhita on trouve : mandukparni, brahmi, yastimadhu, gudici et sankhapuspi. Ces plantes peuvent être utilisées séparément sous forme de poudre. Pour chacune de ces plantes, la dose est d’une demi-cuillerée à café, deux fois par jour avec du lait, du miel ou de l’eau. Elles entrent aussi dans la préparation de nombreuses formules auxquelles d’autres ingrédients peuvent s’ajouter, tels que minéraux et cendres de métaux traités.
 
La psychothérapie ou la consultation est une autre forme de traitement pour les toxicomanes. Cela peut aider à déterminer la cause profonde de la dépendance. La thérapie soignant le mental est connue sous le nom de sattvavajaya. Le but essentiel de ce genre de traitement est d’augmenter sattva guna. Méditation, yoga et mise en place d’un programme d’habitudes journalières qui diminuent le stress et l’anxiété, complètent le traitement et rétablissent le guna sattvique.
 
Une étude fut menée aux Etats-Unis en 1972 afin d’évaluer l’action de la méditation sur l’abus de drogues. Cette recherche se fit sur 2 000 personnes environ qui méditaient et utilisaient des drogues. Les résultats montrèrent que plus longtemps la personne avait médité, moins elle présentait de dépendance à la drogue. Après dix-huit mois à deux ans de méditation, la plupart de ces personnes n’utilisaient plus de drogues sous aucune forme. Une étude similaire effectuée en 1974 montra qu’après un à trois mois de méditation, environ 50 % des personnes du groupe avaient arrêté l’usage du cannabis. Les résultats s’amélioraient, en fonction de la durée de méditation (Chopra, Perfect Health, Harmony Books, New-York, 1991, 162-163).
 
La Caraka Samhita mentionne quelques activités qui apportent sérénité et améliorent la fonction du mental et de l’âme, classées sous la rubrique : « Activités qui vous apportent le bonheur » (harsani kriya). Ce sont la marche, le repos près d’un lac ou dans de beaux jardins, les fleurs, la fréquentation de bons amis, le port de vêtements propres, l’écoute de musique douce ou toute autre forme de relaxation et de distraction tranquilles. Toutes ces pratiques pacifient les doshas ou gunas perturbés et excités par l’abus de drogues.
 
Par conséquent, un traitement complet des dépendances fait appel à des techniques et des traitements différents pendant plusieurs semaines voire plusieurs mois. Tout d’abord, le panca karma nettoie le corps des toxines accumulées. Les remèdes à base de plantes traitent ensuite la dépendance et ses effets physiques et psychologiques. Des modifications nutritionnelles sont mises en place afin d’augmenter la prise de nourriture sattvique et d’améliorer la formation de l’ojas. Des entretiens avec un psychologue et des pratiques comme la méditation et le yoga assistent le mental vers l’état d’équilibre et de clarté. Avec un soutien et une discipline, la dépendance peut être contrôlée et supprimée.

PROGRAMME DE SEVRAGE
La Caraka Samhita conseille d’établir un programme de sevrage des drogues. Premier jour : réduire d’un quart la prise de drogue, qui est remplacée par une habitude positive telle que : exercices de yoga, méditation ou changement dans l’alimentation. Second jour : la consommation habituelle de drogue est réduite de moitié et l’habitude positive est augmentée en proportion. Troisième jour : répéter la méthode du deuxième jour. Quatrième jour : les ¾ de la prise sont supprimés et l’habitude positive est à nouveau augmentée. Cinquième et sixième jours : répéter le quatrième jour. Septième jour : la drogue est supprimée complètement et l’habitude positive la remplace en totalité.
 
Ainsi par exemple, si vous fumez 30 cigarettes par jour, le premier jour vous devrez réduire la prise de 7 cigarettes environ et ce jour-là méditer pendant cinq minutes. Les second et troisième jours vous ne fumerez que 15 cigarettes et méditerez dix minutes. Les quatrième, cinquième et sixième jours, le nombre de cigarettes fumées sera de 8 environ et le temps de méditation de quinze minutes. Le septième jour, aucune cigarette n’est prise et la méditation est de vingt minutes.
 
La durée réelle de ce programme peut être augmentée selon l’individu. Quel que soit le plan adopté, un processus lent et régulier est plus apte à éradiquer l’usage de la drogue et à minimiser les effets sur les plans physique et psychologique. L’arrêt soudain d’une drogue dont on est dépendant peut être traumatisant et entraîner des rechutes, ce qui peut décourager ou affaiblir la confiance en la capacité de réussite. En se fixant des objectifs réalistes et en travaillant chaque jour, la personne peut prendre confiance et voir sa santé se rétablir progressivement. Voici un exemple de programme pour se libérer de la drogue :
	Se fixer des buts afin de réduire la consommation de drogue (tous les jours ou plusieurs fois par semaine).

	Commencer à réduire la prise de drogue en fonction des buts fixés.

	Entreprendre un jeûne d’un jour entier pour nettoyer le corps.

	Etablir une routine journalière régulière pour manger, dormir et faire de l’exercice.

	Estimer quel est le dosha déséquilibré à partir des symptômes ressentis.

	Modifier l’alimentation afin de soulager le dosha aggravé (chapitre 3).

	Augmenter l’absorption d’eau et d’aliments sattviques (chapitre 4 et 8).

	Utiliser journellement quelques-uns des remèdes-maison cités (tels que citron ou gingembre).

	Se masser ou se faire masser tous les jours ou prendre un sauna une fois par semaine.

	Commencer à pratiquer la méditation et la respiration profonde (pranayama).

	S’adonner à d’autres formes de relaxation douce ou d’exercices (yoga, marche).

	Utiliser des huiles parfumées relaxantes comme la lavande ou le bois de santal.

	Se confier à un conseiller ou à un ami proche pour conforter son engagement.

	Éviter la compagnie de ceux qui se droguent.

	Si possible, prendre des rasayanas.







CHAPITRE 12
Les remèdes maison
Une connaissance élémentaire des remèdes simples à prendre chez soi peut permettre de traiter de nombreuses maladies. Ces remèdes, qui ont fait leurs preuves depuis très longtemps, sont souvent plus efficaces que les antibiotiques, la codéine ou les analgésiques. Leur utilisation a des effets bénéfiques, et permet en outre de retrouver santé et vitalité. Vous n’avez pas à supporter d’effets secondaires et vous économisez également beaucoup d’argent ! Bien sûr, en cas de problèmes de santé chroniques, il est recommandé de suivre un avis médical et de ne prendre ces remèdes qu’en complément de tout traitement prescrit. Mais dans de nombreux cas, ils peuvent soulager et traiter efficacement.
 
Bien que les remèdes conventionnels prescrits puissent apporter un soulagement immédiat en supprimant ou en apaisant momentanément les symptômes de la maladie, il est des cas où la guérison définitive s’avère plus difficile. L’obésité, l’anxiété et la dépression, les maux de tête, la constipation, l’indigestion, les maladies de peau, l’arthrite, les règles douloureuses, la fatigue et l’asthme sont des maladies chroniques très répandues que la médecine conventionnelle est souvent impuissante à traiter avec succès. Ces troubles sont tous traités efficacement et d’une manière peu onéreuse au moyen des remèdes ayurvédiques à base de plantes à prendre chez soi, décrits ci-après dans ce chapitre.
 
Les remèdes maison peuvent avoir des résultats surprenants. Dans certains pays, il est difficile d’obtenir les formules ayurvédiques traditionnelles citées dans les textes anciens. Mais l’Ayurvéda ne se limite pas à ces formules à base de plantes. Les principes de base de l’Ayurvéda peuvent s’appliquer n’importe où dans le monde, au moyen de plantes et d’aliments couramment disponibles que vous pouvez préparer dans votre cuisine.
 
Comme de nombreux patients à travers le monde demandent consultations et conseils sur le site de ma clinique ayurvédique, j’ai eu l’occasion d’étudier en détail l’usage des remèdes maison. Des centaines de personnes ont reçu ces informations concernant les traitements qui peuvent être préparés à la maison au moyen de plantes et d’aliments locaux. De nombreux résultats positifs et merveilleux m’ont été rapportés. Il est à noter que même sans contact physique ou consultation directe avec le patient, ces remèdes ont prouvé tous leurs bienfaits.
Cher Docteur CHAUHAN,
Je vous remercie beaucoup de m’avoir répondu. J’ai suivi les conseils de nutrition que vous m’avez donnés. Je dors maintenant toute la nuit sans interruption, mes maux de tête ont mystérieusement disparu et mes problèmes d’indigestion sont beaucoup moins fréquents. Le neem (arbre Margousier) a eu un effet étonnant. Mon eczéma est maintenant terminé bien que cela ait mis du temps.

 
Je suis catholique et il y a un moment à la messe où vous prenez la main de la personne à côté de vous et lui souhaitez la paix. Je ne suis plus allé à la messe pendant presque un an à cause de mon eczéma aux mains. Les gens me regardaient comme s’ils avaient peur de l’attraper. Maintenant que mes mains sont guéries, j’ai pu retourner à l’église, ce qui est pour moi très important.
Mme PL Canada



Une autre patiente a bénéficié d’un simple remède maison ; il s’agissait de Maria, une petite fille mexicaine de deux ans. Maria souffrait d’une diarrhée aiguë depuis une semaine. Les médecins avaient diagnostiqué une infection du côlon et du rectum, prescrit des antibiotiques très forts et recommandé du bouillon de poule. Après ce traitement, les symptômes de la maladie empiraient. Elle commençait à avoir du sang dans les selles.
 
À ce stade, son père, inquiet, me contacta. Je prescrivis un régime simple pour la petite fille malade comprenant du jus de grenade, de la banane et du riz bouilli avec des haricots mung (munga dala). La préparation de riz et de munga dala est connue sous le nom de « khicadi » ; on peut en trouver la recette dans l’annexe 5. Après trois jours de régime, son père m’écrivit :
Docteur CHAUHAN,
J’espère que vous allez bien… Je vous remercie de votre aide, notre fille Maria va beaucoup mieux maintenant. Elle peut manger du riz, des bananes et des carottes. Le « khicadi » a été très efficace et nous avons arrêté de lui donner du poulet. La médecine moderne, bien que techniquement avancée, manque encore de la perspicacité et de la sagesse qu’offre la médecine ancienne.
Mr. BD Mexico



Ce chapitre traite de la préparation des remèdes maison et des traitements spécifiques à certains cas courants qui s’avèrent difficiles à traiter par la médecine conventionnelle. Si nécessaire, on peut trouver des remèdes à base de plantes plus spécifiques et plus puissants auprès d’un médecin ayurvédique.
Qu’est-ce qu’un remède maison ?
Tout ce que l’on peut trouver facilement chez soi ou près de chez soi ayant un usage médicinal, est désigné sous l’appellation de remède maison. Quand ils sont utilisés dans un but médical, les plantes, les légumes, les fruits, les épices, les graines et les huiles sont considérés comme des remèdes maison. Les divers exercices, les techniques de massage, les couleurs, les arômes, les pierres précieuses et les thérapies de purification peuvent aussi s’utiliser comme remèdes. Ils ne forment pas une branche ou une partie séparée de l’Ayurvéda. On classe simplement dans cette catégorie toute formule facile à élaborer ou plante facile à trouver et à préparer.
 
On peut prendre les plantes sous forme de jus, de pâte, de poudre, d’infusion ou de décoction selon ce qui est demandé. Dans certains cas, les plantes seront mixées ou cuisinées avec du ghi ou de l’huile. Une grande variété de remèdes peut être préparée à partir de plantes et d’épices courantes. Les épices comme le clou de girofle, la cannelle, le poivre noir, le cumin, le fenouil, le sel gemme, le curcuma et la coriandre sont très utiles à la préparation de ces remèdes. Le gingembre, le miel, la réglisse, l’ail, l’oignon, le basilic et la menthe ont également une multitude d’emplois médicinaux. Quelques utilisations de plantes et d’épices sont décrites dans l’annexe 4.
PRÉPARATION DE REMÈDES MAISON
Ces remèdes sont préparés de la même manière et dans le même but que les autres remèdes ayurvédiques. Lorsqu’on prépare un remède maison, le principal objectif est d’obtenir le plus grand bénéfice thérapeutique tout en lui donnant un goût agréable. Le processus de fabrication en Ayurvéda est très particulier et joue un rôle important dans le processus de guérison. C’est la raison pour laquelle il faut faire l’effort de suivre les instructions à la lettre. Voici quelques méthodes courantes pour les préparer :
	Le jus : si l’on dispose de plantes fraîches, on peut consommer leur jus extrait des feuilles, des fleurs ou des tiges. Les parties des plantes utilisées sont écrasées ou broyées dans un mortier avec un pilon pour former une pâte qui est placée dans un morceau de tissu et pressée pour en obtenir le jus. Dose : une à deux cuillères à soupe.

	La poudre : on utilise les plantes séchées pour les poudres. Les plantes sont habituellement séchées dans un endroit frais, à l’abri de la lumière et bien ventilé ; toutefois, certaines plantes sont séchées directement au soleil. Elles sont alors réduites en poudres fines et placées dans une bouteille sèche et étanche. La poudre peut être prise avec de l’eau ou, si c’est prescrit, avec du lait ou du miel. Dose : une demie à une cuillère à café.

	La décoction : on la prépare en faisant bouillir la plante dans l’eau (dosage : une mesure de plantes pour 16 mesures d’eau). Les plantes sont coupées en morceaux et mises à tremper dans l’eau toute la nuit. On fait alors bouillir ce mélange jusqu’à ce qu’il soit réduit à un quart du volume ; on le filtre et on le conserve dans une bouteille en verre. Dose : une à deux cuillères à soupe.

	L’infusion : les plantes sont trempées dans l’eau pour obtenir une infusion (dosage : une mesure de plantes pour 8 mesures d’eau). On obtient les infusions chaudes en ajoutant les plantes à de l’eau chaude, ou en chauffant le mélange à feu doux, sans atteindre l’ébullition. Il est ensuite filtré et absorbé. Les tisanes sont des formes d’infusions chaudes. On obtient les infusions froides en faisant tremper la plante toute la nuit. On peut y ajouter du miel. Dose : une demie à une tasse.

	La pâte : elle peut être obtenue à partir de plantes fraîches ou séchées. Les fleurs, racines, tiges, feuilles ou écorce sont broyées et mélangées à l’eau. On utilise principalement les pâtes pour une application externe en cas de coupures, de brûlures et de gonflements. La consistance doit être assez épaisse pour que la pâte s’étale en une couche sur la peau.

	Les comprimés : les plantes sont tout d’abord séchées séparément puis réduites en poudre dans une proportion bien déterminée. On y ajoute de l’eau ou du jus de plantes pour obtenir une pâte avec laquelle on forme des comprimés de taille et de poids spécifiques. Leur pouvoir curatif est plus durable que celui des jus, poudres, pâtes ou décoctions.

	Ghi et huile médicinaux : ils sont préparés avec des jus de plantes, des décoctions ou des pâtes. Le ghi sera chauffé avec le mélange de plantes, à température modérée et contrôlée. Les températures élevées peuvent facilement brûler le ghi ou l’huile, détruisant son efficacité. Le ghi médicinal et les huiles sont destinés à un usage interne (dose : une demie à une cuillère à soupe) et à un usage externe pour les massages.




Remèdes maison pour les problèmes courants
Des remèdes simples peuvent être très efficaces pour diminuer les symptômes et prévenir le développement des troubles. Cependant, lorsque la maladie s’est totalement manifestée et a atteint le stade final de son développement, des traitements spécifiques doivent être mis en place. Les remèdes maison peuvent également renforcer les traitements prescrits par un médecin. Dans certains cas, même un régime alimentaire sérieux est un remède maison car il diminue l’importance des symptômes et évite l’aggravation du problème.
 
Si l’on suit le régime et le mode de vie conseillés précédemment, on prévient et on allège les symptômes des maladies courantes. De nombreuses maladies sont dues à l’ignorance des principes nutritionnels ou au déséquilibre du style de vie.
 
Adopter un régime sattvique (chapitres 4 et 8), minimiser la formation de ama (chapitre 5), avoir des habitudes régulières et ne pas supprimer les envies naturelles (chapitre 9) sont les facteurs essentiels au maintien ou à la restauration d’une bonne santé. Le fait de pratiquer des exercices physiques, de diminuer le stress par la méditation, le yoga et les exercices de respiration (pranayama), favorise la santé. Quelques remèdes adaptés aux problèmes courants sont détaillés ci-après.
ANXIÉTÉ ET DÉPRESSION
Le déséquilibre du triguna provoque un état mental morne, malheureux et dépressif. L’anxiété et la dépression peuvent résulter d’états émotionnels négatifs, tels que l’inquiétude, la tension, la tristesse, la colère ou l’envie. Les problèmes financiers et familiaux ou des événements contrariants de la vie contribuent également à favoriser cet état. Dans cette situation, sattva diminue, rajas et tamas augmentent. Le déséquilibre des doshas, une digestion ou un régime inadéquats et la formation d’ama sont des facteurs physiques qui développent l’anxiété ou la dépression.
Cher Partap,
À 19 ans, je subis une attaque soudaine d’anxiété et me sentis très déprimé. Cet état empira au point qu’il me devint impossible de mener une vie normale. Ce fut une période de grande tension dans ma vie accompagnée d’une quantité de problèmes familiaux ainsi que de pressions concernant ma carrière. J’ai maintenant 33 ans mais cela n’a jamais réellement disparu. J’ai parfois la sensation de suffoquer et d’avoir la tête prise dans un étau. Je me sens émotionnellement, spirituellement et mentalement mort ! Mon corps, ma pensée et mon esprit en ont réellement pris un coup ; je veux simplement retrouver la force dans toutes les parties de mon être. Par où devrais-je commencer ?
Mr MA Chili



RÉGIME
Il faut éviter les nourritures grasses difficiles à digérer (fritures, épices, aliments salés). Prendre avec modération les aliments industriels ou ceux contenant des conservateurs, des saveurs et des colorants artificiels. Supprimer la farine de blé et ses produits dérivés (gâteaux, pâtisseries, pizzas et pains blancs), la cigarette, le thé, le café, l’alcool, le coca et les boissons gazeuses.
 
Boire 3 ou 4 verres d’eau immédiatement après le lever. C’est encore mieux si l’eau a été conservée dans un pot en cuivre toute la nuit. Les fruits frais et les légumes ou leur jus, les graines germées, les noix, les fruits séchés, le miel, le lait, le ghi, le beurre frais et le « buttermilk » sont bénéfiques. Prendre du lait chaud avant d’aller dormir.

PLANTES
	Faire tremper 7 amandes dans un verre toute la nuit. Le matin, peler les amandes et les broyer avec 4 grains de poivre noir, une cuillère à soupe de pétales de rose et une cuillère à soupe de graines d’anis. Ajouter une tasse de lait et faire frémir à feux doux pendant cinq minutes. Pour sucrer on peut ajouter une cuillère à café de miel. Boire ce mélange une fois par jour. La pâte peut aussi être mangée avec une tasse de lait chaud. Prendre ceci quotidiennement durant 40 jours.

	Prendre une cuillère à café de miel avec une pincée de cannelle avant d’aller au lit.



EXERCICE
Un lever matinal ou une promenade du soir peuvent être profitables ainsi que des activités créatrices et une méditation régulière. S’allonger, se relaxer et se concentrer sur la respiration aident à diminuer la tension.

DIVERS
Les intestins doivent être vidés tous les jours. L’huile de ricin aide dans le cas de constipation (une cuillère à soupe avant d’aller dormir). Ne pas réfréner les envies naturelles. Un massage à l’huile de sésame deux fois par semaine est bénéfique à la fois pour le corps et le mental. Une huile de massage préparée avec une demi-tasse d’huile d’amandes et 10 gouttes d’huile de jasmin ou de lavande peut faire baisser la tension. L’encens au bois de santal et la musique douce sont également relaxants. Éviter la solitude et l’inaction.

REMÈDES
Brhada vatacintamani rasa, Brahmi ghrta, Amalaki rasayana.


ARTHRITE
L’arthrite est un trouble caractérisé par l’inflammation et la douleur des articulations. En Ayurvéda, on l’appelle amavata. Un feu digestif/ jatharagni affaibli perturbe le processus de digestion et génère la formation de toxines/ama. Ama se mélange au rasa et au rakta dhatu, provoquant ainsi le blocage des canaux/srotas. Vata est aggravé et devient mobile, se combinant avec ama et s’accumulant dans les articulations. La douleur et l’aggravation progressive de la mobilité articulaire sont des symptômes de vata perturbé, ainsi que la rigidité symptomatique de ama. Vata augmente naturellement avec l’âge.
Cher Docteur CHAUHAN
Agée de 47 ans, je suis femme au foyer et j’ai trois enfants. Depuis longtemps, je ressens de pénibles douleurs dans presque toutes les articulations et particulièrement dans celles des mains et des jambes. L’arthrite rhumatoïde a été diagnostiquée et traitée avec des analgésiques qui ont provoqué une hémorragie interne. Plus tard, on m’a prescrit des stéroïdes. Je me sens très faible bien que la douleur articulaire se soit atténuée. J’aimerais savoir si les symptômes de l’arthrite peuvent être traités par un régime car il n’y a pas eu beaucoup d’amélioration malgré tous les remèdes que j’ai pris. Veuillez croire, docteur, en l’assurance de mes sentiments distingués
Mme MC Inde



RÉGIME
Éviter les aliments frits, gras, très épicés, froids, glacés et aigres. Les légumes comme les petits pois, le chou-fleur, le chou, le brocoli, les radis, les pommes de terre, les haricots et tous les aliments qui provoquent des flatulences, l’indigestion ou la constipation sont déconseillés. Éviter aussi les mûres, les féculents, le fromage, le chocolat et le café ainsi que la farine blanche et les produits sucrés. Les produits laitiers et les bananes peuvent bloquer les canaux / srotas ; il est donc préférable de ne pas en prendre. Les aliments très acides comme la rhubarbe, les prunes, les canneberges (airelles) et les agrumes doivent être pris en petite quantité car ils créent l’ inflammation des articulations.
 
Les aliments légers et digestes tels que les légumes cuits à la vapeur ou bouillis sont recommandés. Les légumes comme le potiron, la courgette, l’aubergine et les épinards sont bons pour la santé de même que le bouillon de légumes. Les fruits de saison seront pris en quantité modérée, le pain complet et les céréales consommés occasionnellement. L’ail, le gingembre, le cumin, le fenouil, la coriandre, la cardamome et la cannelle peuvent être utilisés dans la préparation des aliments.

PLANTES
	Prendre 10 gousses d’ail et une cuillère à café de chaque épice suivante : poudre de gingembre sec, poivre noir, asa fœtida, cumin, curcuma et fenugrec. Mixer les gousses d’ail avec les herbes en poudre pour obtenir une pâte. Prendre une cuillère à café de pâte et la faire frire dans une demi-cuillère à café de ghi. En consommer deux fois par jour.

	Faire un mélange, en quantités égales, de graines de fenugrec en poudre, de curcuma et de gingembre. En prendre une cuillère à café matin et soir avec de l’eau tiède ou du lait.

	Appliquer en usage externe des huiles de camphre, de pyrole ou de cannelle. Faire une pâte en mélangeant en proportion égale des piments rouges et du gingembre frais hachés finement avec une demi-tasse d’huile de sésame. Masser la zone affectée avec cette pâte. Si la peau est irritée, en interrompre l’usage.

	Une huile à base de plantes pour masser les articulations sera préparée à partir d’une demi-tasse d’huile de moutarde et de 4 à 5 gousses d’ail écrasées. Faire chauffer l’huile à feu doux dans une poêle avec l’ail et une cuillère à café de graines de cumin. Lorsque les graines sont légèrement grillées, retirer du feu. Filtrer et pendant que c’est chaud, masser les articulations affectées.



EXERCICE
La pratique d’un exercice doux et léger est bénéfique. Les articulations ne doivent pas rester complètement immobilisées mais une activité énergique ou excessive n’est pas davantage recommandée.

DIVERS
Le corps doit toujours être gardé au chaud. Les bains chauds sont relaxants et soulagent les douleurs des articulations. Ne pas s’exposer au temps froid et venteux. Les articulations ne seront pas comprimées ou bandées fortement. Il convient d’éviter la constipation et l’indigestion car elles produisent des toxines / ama et irritent encore davantage les articulations. De l’eau conservée dans un récipient en cuivre pendant au moins 12 heures sera absorbée le matin à jeun. Cela guérit et prévient la raideur des articulations.

REMÈDES
Amavatari rasa, différentes sortes de gugglu, poudre d’Ajamodadi.


ASTHME
L’appellation de l’asthme est tamaka svasa. Cette affection est en recrudescence à l’heure actuelle à cause de la pollution et du stress. L’asthme est lié aux insuffisances de l’estomac et de l’appareil gastro-intestinal, c’est pourquoi les symptômes préliminaires sont l’indigestion, la constipation ou la diarrhée. Des dépôts de ama (mucosités) dans les poumons et l’appareil respiratoire gênent la respiration et provoquent une respiration sifflante, toux ou éternuements. L’asthme peut être déclenché par les allergies au pollen, à la poussière, à la fumée, aux poils de chiens et chats.
Bonjour Dr CHAUHAN,
On vient de diagnostiquer de l’asthme chez mon fils de dix ans. Lorsqu’il a des difficultés à respirer, il est vraiment angoissé. Il a peur lorsque les symptômes apparaissent parce qu’il se sent très mal à l’aise et cela gêne ses activités. Quelles recommandations pouvez-vous donner pour prévenir ces crises d’asthme afin qu’elles ne soient pas aussi traumatisantes pour lui ? recevez, Dr CHAUHAN, l’expression de mes sentiments les meilleurs.
Mrs RT Grande-Bretagne



RÉGIME
Manger lentement, au moins deux heures avant d’aller dormir et en quantité moindre que ce que l’estomac réclame. Boire de l’eau tiède ou des tisanes au cours de la journée. Éviter les aliments lourds tels que les produits laitiers, les aliments frits, la nourriture froide, le riz et les légumineuses. Dans la préparation des plats, réduire la quantité d’épices, de conserves au vinaigre et de piments. On peut prendre du miel, des noix et des céréales en quantité modérée.

PLANTES
	Mélanger une quantité égale de miel et de jus de gingembre, ajouter une pincée de poivre noir. Prendre ce mélange au moins trois fois par jour.

	Faire bouillir 3 à 4 gousses d’ail dans une tasse de lait et en boire tous les jours.

	La tisane au gingembre mélangée à des gousses d’ail écrasées soulage aussi l’asthme.

	Mélanger une cuillère à café de poudre de curcuma à un verre de lait et boire cette préparation deux à trois fois par jour, l’estomac vide.

	Pour prévenir les mucosités, faire bouillir 1 tasse de lait avec 1 cuillère à café de poudre de fenouil, 2 graines de cardamome et 1 cuillère à café de poudre de curcuma ; boire tiède.



EXERCICE
Éviter les excès d’activité physique. Le yoga peut être très profitable. Les exercices de respiration (pranayama) sont d’un grand secours. Respirer profondément et régulièrement pour renforcer le système respiratoire.

DIVERS
L’inhalation d’une décoction de graines de carvi peut soulager. Masser la poitrine avec de l’huile de moutarde mélangée à quelques gouttes d’huile de camphre aide à dégager le mucus et à mieux respirer. Éviter l’exposition à l’air froid et au vent. Il n’est pas conseillé de prendre des bains ou des douches froides.

REMÈDES
Swasakasacintamani rasa, Swaskuthara rasa, Apamarga ksara


TOUX, RHUMES ET GRIPPE
La congestion et l’irritation de l’appareil respiratoire sont habituellement provoquées par l’aggravation du kapha bien que pitta et vata puissent aussi en être la cause. L’augmentation de Kapha dosha est due aux aliments, à l’environnement et au style de vie qui sont de nature kapha (humide, froide, lourde, solide). Si la nourriture n’est pas digérée convenablement, elle se transformera en toxines / ama. Ceci contribue donc à augmenter kapha, notamment si les toxines se déposent dans les endroits spécifiques à kapha tels que la poitrine et la partie supérieure du corps (tête, cou, poumons et estomac).
RÉGIME
Éviter tous les aliments qui augmentent kapha. Ce sont les produits laitiers, les produits sucrés, les bananes, la nourriture froide ou congelée et les aliments lourds (aliments huileux, gras et frits). Privilégier les légumes cuits à la vapeur, la soupe de légumes, les pains complets, les fruits non juteux (particulièrement la pomme et la papaye). Il est bon de prendre du miel, soit dans les tisanes ou mélangé avec les remèdes aux plantes décrits ci-après. Si on le désire, il est bien d’employer des épices dans la préparation des plats. Éviter la surchauffe des aliments.

PLANTES
	Mélanger en quantités égales (environ 1 cuillère à café de chaque ingrédient) de la poudre de gingembre, du curcuma et du poivre noir. Prendre environ 1/2 cuillère à café de ce mélange deux fois par jour avec de l’eau tiède ou mélangé à du miel.

	Mélanger environ 1/2 cuillère à soupe de chaque poudre : gingembre, poivre noir, cardamome, clou de girofle, cannelle et curcuma. On peut ajouter 3 cuillères à café de sucre brut. Mélanger 1/2 à 1 cuillère à café de cette préparation à du miel et en prendre deux fois par jour.

	Mélanger 1/2 cuillère à café de jus de gingembre frais avec 1/2 cuillère à café de miel et en absorber trois fois par jour. Une infusion chaude de gingembre avec du miel est également bénéfique.

	Prendre 1 cuillère à soupe de racine de réglisse écrasée et la faire bouillir dans 2 tasses d’eau. Faire réduire le liquide de moitié ; boire chaud ou tiède à raison de 2 ou 3 fois par jour.

	Mélanger 1/2 cuillère à café de poudre de curcuma et 1/2 cuillère à café de poudre de gingembre dans une tasse d’eau et faire frémir à feu moyen pendant 5 minutes. On peut y ajouter du miel ; boire chaud.

	Une décoction d’ail préparée à partir de 4 gousses d’ail écrasées et d’une tasse d’eau peut soulager. La faire bouillir jusqu’à réduction de la moitié du volume. Ajouter une pincée de sel et boire chaud. On peut prendre cette boisson deux à trois fois par jour.



EXERCICE
Les exercices de respiration (pranayama) sont très utiles pour purifier l’appareil respiratoire et accroître l’immunité. S’asseoir dans une position confortable. Respirer par les narines à un rythme naturel. Inspirer en comptant jusqu’à 8, retenir sa respiration pendant le même laps de temps puis expirer en comptant jusqu’à 8. On peut augmenter progressivement la durée du temps.

DIVERS
Une huile de massage pour soulager la congestion est préparée à partir de 4 gousses d’ail écrasées auxquelles on ajoute 1/4 de tasse d’huile de moutarde. Faire chauffer jusqu’à ce que l’ail commence à noircir. Pendant que l’huile est encore chaude, masser doucement la poitrine, le dos et le cou. Ceci est particulièrement bon pour les enfants.
 
Inhaler la vapeur d’eau chaude contenant quelques gouttes de citron ou d’huile d’eucalyptus. Se mettre à la diète une journée en absorbant de l’eau et du jus de citron expulse les toxines. Le corps doit être tenu au chaud, particulièrement la tête, la poitrine et les pieds. Il n’est pas conseillé de dormir le jour car cela entraîne l’augmentation de kapha.

REMÈDES
Poudres de Mulethi, Sitopaladi curna, Samsarkara, Laksmivilasa rasa.
Cher Dr. CHAUHAN
J’appréhendais l’hiver parce que je savais que j’allais rester au moins trois ou quatre jours au lit avec la grippe. C’est la première année que j’ai réussi à éviter le nez qui coule, les maux de tête et la poitrine chargée. Dès que les symptômes de la grippe commençaient à apparaître, j’essayais le gingembre et le thé au miel et suivais vos conseils de régime. J’ai constaté une grande différence et je me souviendrai de quelques remèdes pour les conseiller à mes amis.
Mme JB Finlande





FATIGUE, ÉPUISEMENT ET FAIBLESSE
Le corps est constitué de sept tissus vitaux/dhatus, et d’ojas (l’essence de ces dhatus). Les dhatus et ojas, produits à partir de l’alimentation absorbée, procurent la force, l’énergie et la vitalité au corps. (Les sujets concernant la formation et la fonction des dhatus et de l’ojas sont traités au chapitre 6). Si le mécanisme de la formation des dhatus est perturbé, des toxines / ama sont fabriquées à la place de la production de dhatus sains. La détérioration des tissus vitaux entraîne la faiblesse, la fatigue et l’épuisement.
 
Cher Dr CHAUHAN
Je me demande si vous pourriez me donner quelques idées au sujet d’un problème dont je souffre depuis presque dix ans. J’ai 69 ans et bien que les médecins disent que j’ai une forme remarquable pour mon âge, je passe la plupart de mes journées à lutter contre l’envie d’aller dormir. J’ai beaucoup de choses intéressantes à faire mais l’envie de dormir est si forte que je ne peux pas me concentrer. Alors je pense « eh bien, je vais faire une petite sieste et ensuite je pourrai peut-être faire ce que j’ai à faire «. Mais, quand je me réveille, rien n’a changé et j’ai encore sommeil et suis incapable de me concentrer !

 
Deux médecins m’ont prescrit des somnifères. Mais ce dont j’ai réellement besoin c’est une aide pour lutter contre l’envie de retourner dormir deux heures après m’être réveillé. Que pouvez-vous me conseiller ?
M. CP États-Unis



RÉGIME
Il faut éviter les aliments lourds et fabriqués industriellement, ceux qui contiennent beaucoup de conservateurs et des produits chimiques. La nourriture doit être prise en fonction de la capacité digestive. Les légumes verts à feuilles (spécialement les épinards, le céleri, le persil), les carottes, l’asperge, le potiron, les fruits frais, le lait frais, les jus de fruits et les soupes de légumes sont excellents. Il faut manger des noix, du raisin, des graines de potiron ainsi que des fruits tels que les abricots, les cerises, les mûres, les oranges, les poires, les figues, les dattes et les pruneaux.

PLANTES
	Le mélange d’amande et de lait décrit dans le paragraphe “Anxiété et dépression” est excellent pour la fatigue et particulièrement la fatigue mentale.

	Prendre 5 cuillères à soupe par jour d’un mélange de dattes séchées, d’amandes, de pistaches et de graines de coings, le tout finement haché. On peut l’absorber avec du lait.

	Laver environ 1 cuillère à soupe de raisins secs dans de l’eau chaude et les faire bouillir dans 1 tasse de lait. Manger les raisins et boire le lait. On peut augmenter la quantité de raisins jusqu’à 3 cuillères à soupe.

	Le matin, mettre 2 à 3 dattes à tremper dans de l’eau. Le soir, les faire bouillir dans une tasse de lait jusqu’à ce que le lait réduise de moitié. Laisser refroidir, ajouter 1 cuillère à café de miel. Manger les dattes et boire le lait. À prendre une heure avant d’aller au lit.



EXERCICE
Des exercices réguliers apportent de l’énergie et améliore la circulation du sang et de l’oxygène. Il faut éviter le sommeil diurne et la sédentarité.

DIVERS
Frotter vigoureusement le corps avec une serviette après la douche pour améliorer la circulation du sang. Un massage deux fois par semaine à l’huile de sésame est également bénéfique. Le fait de respirer le l’huile de menthe poivrée (sur un mouchoir ou dans la main) diminue la fatigue.

REMÈDES
Karsyahara loha, Candraprabha vati, Aswangandhadi curna


MAUX DE TÊTE
Il existe onze sortes différentes de maux de tête en Ayurvéda. La migraine est la plus sévère ; on l’appelle « ardhavabhedaka » ce qui veut dire littéralement « cisaillement et élancement dans la tête ». La cause du mal de tête est due à l’aggravation de vata et de kapha. Le surmenage intellectuel ou la surcharge de travail, les habitudes alimentaires irrégulières, l’indigestion et les aliments secs aggravent vata qui est alors obstrué dans la région de la tête par kapha et provoque les maux de tête. La douleur lancinante est un symptôme de vata aggravé. À mesure que la douleur s’intensifie, vata perturbe pitta et il peut se produire alors des vomissements. Les maux de têtes peuvent également révéler d’autres troubles.
RÉGIME
Il convient d’éviter les aliments secs, frits, épicés et froids. Il faut exclure du régime ou limiter au maximum les aliments fumés ou conservés dans le vinaigre, les avocats, l’ananas, les bananes, les agrumes, les prunes, les pois, les framboises, le chocolat, le yaourt, le fromage et l’alcool.
 
Le lait et les aliments sucrés seront pris régulièrement. Le jus de noix de coco est aussi très bon. On peut consommer des aliments légers qui n’aggravent pas les doshas comme les légumes cuits sans huile, les jus et la soupe de légumes, des fruits comme les pommes, les poires, les mangues, le raisin et les jus de fruits. Le riz, la salade et le « buttermil▻ » sont excellents. On peut manger des noix en petites quantités.

LES PLANTES
	L’huile médicinale préparée avec des clous de girofle ou du menthol, appliquée en massage sur la tête est source d’apaisement.

	Mettre 2 à 3 gouttes d’huile de sésame ou de moutarde dans chaque narine et inhaler.

	Boire chaque matin à jeun, 1 cuillère à café de miel mélangée dans un verre d’eau.



EXERCICE
Il est recommandé de pratiquer régulièrement la méditation et le yoga.

DIVERS
La thérapie du panca karma, en particulier celle de vamana (vomissements contrôlés) peut procurer un certain soulagement. Les programmes de purification comme basti, sirodhara et nasya sont efficaces contre les maux de têtes. Il faut aller régulièrement à la selle. Les besoins naturels ne doivent pas être réfrénés. Il est recommandé de se reposer dans une pièce tranquille et sombre pendant toute la durée des maux de tête. Sauter des repas ou abuser de régimes alimentaires peut les déclencher. Par conséquent, il convient de prendre les repas à heures régulières et ne pas jeûner. Il est conseillé de procéder à un massage quotidien. Vous devez également éviter tout sentiment d’anxiété, de colère, d’ennui et de stress.

REMÈDES
Godanti bhasma, Pathyadi kwatha, Sadabindu taila, Pravala pisti.
Cher Dr CHAUHAN,
Je vous remercie de vos conseils concernant le traitement des maux de tête. Le régime et les massages à l’huile m’ont extrêmement aidée. Je n’ai pratiquement plus de maux de tête pendant des jours d’affilée. Auparavant, je prenais souvent des analgésiques mais je n’ai dû les prendre que très peu de fois depuis que je mets en application vos conseils. Je vous suis très, très reconnaissante. J’ai adapté mon régime alimentaire et j’utilise une huile de massage préparée à base de noix de coco, de pamplemousse, d’orange et d’huiles essentielles de lavande. Je suis si heureuse d’être débarrassée de la douleur qui m’a poursuivie pendant des années, sans être obligée de prendre des drogues !
Mme CL – Etats Unis





INDIGESTION ET CONSTIPATION
L’indigestion a pour cause la faiblesse du feu digestif / jatharagni et est connue sous le nom d’ajirna. De mauvaises habitudes alimentaires comme le fait de ne pas manger régulièrement, de se priver trop souvent de nourriture (jeûner), de manger trop, d’absorber des aliments incompatibles, trop chauds, trop froids ou trop secs, et de boire beaucoup d’eau pendant ou après les repas, favorise ajirna. Le stress, la suppression des besoins naturels et des habitudes de sommeil irrégulières affectent aussi jatharagni. Si la digestion est affaiblie et déséquilibrée, les doshas s’aggravent et ama s’accumule. Constipation, hyperacidité, flatulences et manque d’appétit, sont tous des symptômes d’ajirna. (Le sujet concernant le systeme digestif est traité dans le chapitre 5).
RÉGIME
Boire 2 verres d’eau le matin et peu à peu augmenter la prise jusqu’à 6 verres. Boire du « buttermilk » après les repas (recette à l’annexe 5).
 
Éviter les aliments lourds et épicés ou ceux qui provoquent des gaz. Augmenter dans le régime la consommation de légumes cuits à la vapeur ou bouillis, de fruits frais et de soupes de légumes. Les graines germées, les navets, les pruneaux, les pommes, les poires, les raisins et les baies sont excellents. Les aliments doivent toujours être fraîchement préparés et parfaitement mâchés. Les repas seront pris régulièrement, environ toutes les 4 à 5 heures.

PLANTES
	Peler et hacher un morceau moyen de gingembre. Le mettre dans un récipient en verre et y ajouter une cuillère à soupe de graines de cumin. Recouvrir le gingembre de jus de citron, ajouter une pincée de sel et mélanger. Placer le récipient directement au soleil pendant 2 jours en été et 4 jours en hiver. Prendre une 1/2 cuillère à soupe avant les repas.

	Laver 3 ou 4 figues sèches et 15 grains de raisin sec dans de l’eau chaude et faire tremper toute la nuit dans un bol. Le matin, manger les fruits et boire l’eau dans laquelle ils ont trempé. On peut également prendre ce mélange le soir.

	Faire tremper 1 cuillère à café de graines de fenugrec dans une tasse d’eau durant toute la nuit (ou au moins pendant 4 heures). Faire bouillir et réduire d’un quart de tasse environ, filtrer et boire tiède. On peut prendre cette boisson une ou deux fois par jour.

	Ajouter 2 cuillères à soupe de jus de citron frais à une tasse d’eau et boire ce mélange deux à trois fois par jour.



EXERCICE
Les exercices physiques doux tels que la marche, le yoga, la natation sont excellents. Les activités relaxantes, abaissant la tension, aident à prévenir le stress facteur de troubles digestifs. La méditation et les exercices de respiration sont conseillés pour réduire le stress.

DIVERS
Il est bénéfique d’adopter un mode de vie régulier ; c’est-à-dire, manger, dormir et faire de l’exercice selon des habitudes quotidiennes établies. Un jour de jeûne par semaine peut être très profitable.

REMÈDES
Sivaksara pacana, Avipattikara curna, Sankha vati, Triphala.
Cher Partap,
Tenant compte de vos conseils concernant la constipation, j’ai procédé à certains changements dans mes habitudes quotidiennes. Je bois le jus d’un demi-citron dans de l’eau deux fois par jour, après le déjeuner et le dîner. Le soir, je prends deux comprimés de triphala. Le matin, je bois 4 à 5 verres d’eau et je vais marcher. Cela me convient parfaitement et a changé deux choses. Mon appétit s’est amélioré et j’ai plus souvent faim. Je ne souffre plus de douleurs sourdes et de formation de gaz. À présent, je me sens parfaitement bien. Je ne peux croire combien c’était simple de trouver une solution à un problème qui m’ennuyait depuis des années !
M. KC Émirats Arabes Unis





INSOMNIE
Le sommeil est un état de repos périodique essentiel à la régénération physique et mentale. L’insomnie prive la personne de ce repos vital et interfère avec les activités diurnes. Elle est courante chez les personnes âgées à cause de l’aggravation naturelle de vata. Les causes habituelles de l’insomnie sont l’anxiété, la surcharge de travail, les soucis et la surexcitation. La constipation, un repas trop copieux le soir ou le fait d’aller au lit sans manger, de boire du thé, du café, de prendre des drogues, de contenir ses émotions, peuvent également y contribuer. Les schémas de sommeil deviennent irréguliers, entraînant des pertes de mémoire et des troubles de concentration. Il en résulte une confusion mentale, un manque de coordination, une irritabilité et une instabilité émotionnelle.
RÉGIME
Privilégier un régime équilibré comprenant des légumes verts à feuilles, des baies, des tomates, du maïs, des agrumes, des mangues, des ananas, des melons et des produits laitiers. Y inclure également des amandes et des céréales complètes, des cacahuètes, des noix ou des graines de sésame. Éviter impérativement les aliments qui augmentent vata (aliments secs, produisant des gaz…), éliminer l’alcool, le tabac et tout ce qui contient de la caféine (café, thé, cola ou chocolat).

PLANTES
	La tisane de menthe est relaxante avant d’aller dormir. Prendre quelques feuilles de menthe fraîche écrasées ou une 1/2 cuillère à café de menthe sèche et faire bouillir dans une tasse d’eau. Ajouter 2 cuillères à café de miel et boire chaud.

	Il est aussi très bon de boire de la tisane de camomille le soir.

	Manger une pomme ou boire un verre de lait chaud avant le coucher.

	Saupoudrer une cuillère à café de graines de cumin sur une banane mûre ; la manger avant d’aller dormir.

	Ajouter une cuillère à café de ghi à du lait chaud et boire avant de se mettre au lit.



EXERCICE
Une position de yoga (asana) appelée « position du corps mort » (savasana) apporte le calme. S’allonger sur le dos dans une position détendue. Relâcher la tension en se concentrant de façon systématique sur chaque partie du corps, des pieds jusqu’à la tête. Fermer les yeux et se concentrer sur la respiration. Faire cela pendant 5 à 10 minutes. D’autres asanas sont très utiles telles que sirsasana, sarvangasana et uttanapadasana. Un livre de yoga ou un professeur vous expliqueront ces positions.

DIVERS
Masser la tête ou les pieds avec ou sans huile aide à trouver le sommeil. Si l’on préfère l’huile, on peut utiliser de l’huile d’amande pour la tête, d’amala ou de brahmi, et de l’huile de moutarde pour les pieds. On peut y ajouter quelques gouttes d’huiles essentielles de lavande, ou en mettre quelques gouttes sur l’oreiller, ou un sachet de lavande séchée sous l’oreiller ; on peut également introduire 2 gouttes d’huile de moutarde tiède dans chaque oreille et recouvrir d’une boule de coton avant d’aller dormir, ou prendre une douche chaude le soir pour décontracter les muscles. Il faut recevoir suffisamment de lumière solaire dans la journée.
 
Pranayama est très utile. L’une des méthodes consiste à s’allonger sur le côté gauche, inspirer profondément en gonflant l’abdomen complètement. Retenir sa respiration aussi longtemps que possible puis expirer lentement. Recommencer 8 à 10 fois.

REMÈDES
Sankhapuspyadi curna, Brahmi vati, Sarpagandha-ghana vati.


MÉNOPAUSE
La ménopause se produit dans le corps de la femme à cause de changements hormonaux ; il en résulte un déséquilibre du tridoshas. L’aggravation de vata peut entraîner douleurs dans les articulations, détérioration des os, hypertension, insomnie, anxiété et libido en diminution ou en excès. Les bouffées de chaleur, les troubles de la digestion et l’apparition de poils indésirables sont des symptômes de pitta aggravé. La dépression et l’obésité ont pour cause l’aggravation de kapha.
Cher Docteur Partap,
J’ai lu que l’Ayurvéda pouvait traiter la ménopause par les plantes. Quelles sont les plantes bonnes à prendre pendant cette période de ma vie ? il est courant en occident de prescrire un traitement hormonal de substitution (T.H.S.), mais je ne veux pas en prendre. Tout conseil serait utile. Merci.
Mme DR Canada



RÉGIME
Les jus de fruits et de légumes, la soupe de légumes sont bénéfiques. Le régime doit comprendre principalement des légumes, des fruits, des graines, des noix et des céréales. La vitamine E est très importante et se trouve dans les graines germées, les haricots (y compris, pois chiches et haricots mung), le germe de blé, les huiles végétales pressées à froid, le beurre et le lait, les céréales complètes et les légumes vert foncé. Il faut absorber suffisamment de calcium. Les produits laitiers, particulièrement le lait chaud et le fromage panir (recette à l’annexe 5) sont d’excellentes sources de calcium ainsi que les graines de sésame et de tournesol, les noix et les fruits secs. Les produits à base de soja (graines, farine, lait) doivent être consommés régulièrement.

PLANTES
	Prendre trois fois par jour environ 1/4 de tasse de jus de betterave.

	Faire bouillir une cuillère à café de graines de carottes dans une tasse de lait pendant 10 minutes. Boire ce mélange une fois par jour.

	Prendre 8 à 10 filaments de safran et les mélanger à une tasse de lait chaud.
 Prendre cette boisson tous les jours ou plusieurs fois par semaine.

	Manger une cuillère à soupe de gel d’aloe vera une ou deux fois par jour.



EXERCICE
Il est recommandé de respirer l’air frais et de pratiquer un exercice régulier (yoga, marche, natation, jogging, vélo).

DIVERS
Jeûner pendant 1 à 2 jours tous les trois mois avec un régime à base d’eau citronnée ou de fruits élimine les toxines. Essayer de maintenir une attitude décontractée et positive. La méditation soulage le stress. Les massages, spécialement du cuir chevelu et des pieds, sont revigorants et nourrissent la peau. Il faut conserver des habitudes régulières de sommeil.

REMÈDES
Asokarista, Satavari ghrta, Cyawanaprasa


TROUBLES MENSTRUELS
Les troubles menstruels tels que les crampes douloureuses et les règles irrégulières sont dus à l’aggravation des trois doshas. Le principal dosha concerné est vata. La zone pelvienne basse est le siège de apana vata, qui régit l’élimination du flux menstruel, des selles, de l’urine et des liquides reproducteurs. Au début des règles, apana vata est en augmentation. Les symptômes d’un apana vata aggravé sont les troubles de la digestion, la constipation ou la diarrhée, les flatulences, les vomissements, les crampes dans les jambes, les douleurs dans la zone pelvienne basse et une faiblesse générale.
RÉGIME
Pendant les règles, il faut éviter de consommer des aliments acides, frits et les haricots. Il ne faut pas consommer les aliments qui provoquent la constipation ou l’aggravation de vata, et exclure les légumes tels que le potiron, les pommes de terre, les champignons, le chou-fleur, les pois et les aubergines. La papaye, le concombre, la courge et la courgette sont recommandés. La nourriture peut être accompagnée d’épices comme le cumin, l’asa fœtida, le fenugrec, le poivre noir, les clous de girofle, la coriandre et la menthe.

PLANTES
	On peut prendre deux fois par jour de l’ail écrasé. Pour chaque dose, y ajouter jusqu’à 2 clous de girofle. On peut l’ajouter au repas (ex : le mélanger à la préparation).

	Absorber une cuillère à soupe de gel d’aloe vera mélangé à une pincée de poivre noir ou de cannelle à raison de deux fois par jour, ou jusqu’à ce que les crampes disparaissent.

	À partir du premier jour des règles, on peut prendre une décoction de graines de cumin. Ajouter une cuillère à soupe de graines de cumin à deux tasses d’eau et laisser frémir à feu moyen jusqu’à ce que le mélange ait réduit de moitié. Passer au tamis, ajouter du sucre brut ou du miel, filtrer et boire. C’est une dose. Deux doses par jour pendant trois jours réduisent les symptômes. Pris lors de chaque cycle, ce remède diminue la gravité des symptômes.

	Une infusion de gingembre frais ou une cuillère à café de gingembre sec dans une tasse d’eau peut aussi réduire les symptômes.



EXERCICE
Bien que l’on ait tendance à rester au repos complet, il est bon de demeurer actif et de pratiquer des exercices réguliers. La marche est particulièrement conseillée pour alléger les crampes, ainsi que de simples étirements.

DIVERS
Prendre des laxatifs pendant environ deux jours avant le début prévu des règles peut soulager les troubles de vata. Un massage de l’abdomen inférieur avec de l’huile de sésame chaude pendant 10 à 15 minutes, suivi d’une application d’une fomentation chaude (comme une bouillotte) tout en restant au repos, calme les crampes.

REMÈDES
Kumari-asava, Rajapravartani vati.


OBÉSITÉ
L’obésité ou l’excès de poids, se caractérise par des dépôts ou une accumulation de la graisse en excès. Ce problème de santé prend de plus en plus d’ampleur en Occident. L’Ayurvéda classe les constitutions en huit formes ou types différents ; deux d’entre elles s’éloignent de la normale du point de vue de la santé – les très minces et les très gros. La Caraka Samhita considère que ceux qui sont très gros ont les problèmes de santé les plus graves car les surplus de graisse fatiguent le cœur, les reins, le foie et les articulations telles que les hanches, les genoux et les chevilles. Les personnes en excès de poids sont sujettes à avoir des maladies comme l’infarctus du myocarde, l’hypertension, le diabète, l’arthrite, la goutte, les troubles du foie et de la vessie.
RÉGIME
Il faut augmenter la consommation de fruits et de légumes. Les légumes amers sont recommandés. Éviter le sel, les produits laitiers, les produits sucrés, les pommes de terre, le riz, l’alcool et la viande. Les aliments industriels, huileux et frits doivent être réduits au minimum.
 
Voici un exemple de régime : boire au réveil un verre d’eau chaude mélangée au jus d’un demi-citron ou d’un citron vert et une cuillère à café de miel. Le petit déjeuner peut comporter des céréales comme le blé ou l’avoine et une tasse de lait écrémé. Au milieu de la matinée, si on le désire, boire un verre de jus d’orange, d’ananas ou de jus de carotte.
 
Le déjeuner se composera d’une salade fraîche de légumes crus (carottes, betteraves, concombres, choux, tomates) ou de légumes cuits à la vapeur, de pain complet et d’un verre de « buttermilk ». Dans l’après-midi, on peut consommer des fruits frais ou secs, des tisanes et une soupe de légumes. Au dîner, on peut manger du pain complet, des légumes cuits à la vapeur et quelques fruits de saison sauf des bananes.

PLANTES
	La menthe est très efficace. Boire du thé à la menthe ou manger du chutney à la menthe aux repas aide à lutter contre l’obésité.

	Le miel (1 cuillère à soupe avec de l’eau chaude) est un excellent remède car il fait circuler la graisse et la transforme en énergie.

	Le matin, manger à jeun une pomme et une carotte, râpées et non pelées, en quantité égale. Ne rien manger ensuite pendant deux heures.



EXERCICE
L’activité physique est une part importante du programme d’amaigrissement. Elle brûle les calories stockées sous forme de graisse, abaisse la tension et tonifie les muscles. La marche et le yoga sont les meilleurs types d’exercices pour commencer ; on peut pratiquer ensuite la natation, le jogging et d’autres sports d’extérieur.

DIVERS
Jeûner pendant un jour tous les quinze jours est profitable. Mélanger 1 cuillère à café de miel et le jus d’un demi-citron vert dans un verre d’eau tiède. On peut prendre ce mélange plusieurs fois pendant le jour de diète. Consommer, si nécessaire, des jus de fruits, de légumes et des tisanes.
 
Ne manger que lorsque la faim se fait sentir, et uniquement aux principaux repas. Si l’on a faim ou si l’on ressent le besoin de prendre une collation, manger des fruits (frais ou secs), des légumes (carottes ou branches de céleri) ou des graines de potiron. Manger dans un endroit calme et paisible et se concentrer sur les aliments que l’on consomme. Mâcher parfaitement et lentement.

REMÈDES
Triyusnadi loha, Medohara guggulu, Loha rasayana.
Cher Dr CHAUHAN
… En ce qui concerne ma santé, bien que mon poids n’ait pas tellement diminué, mon apparence est très différente. Je crois que je suis descendue de deux tailles en vêtements depuis que j’ai commencé à suivre vos conseils. J’ai beaucoup plus d’énergie et mon teint s’est amélioré. Je suis également plus calme et moins anxieuse. De plus, je viens de recevoir les résultats de l’analyse de sang et le médecin m’a dit que le taux de sucre est normal. Je vous remercie de tout cœur et vous adresse mon plus profond respect et ma grande gratitude.
Mme SC – Lettonie





PROBLÈMES DE PEAU
La peau est constituée de six couches et formée de divers tissus/ dhatus comprenant le sang, la graisse et les muscles. La peau présente souvent les symptômes d’une constitution fragile. Une alimentation incorrecte est l’un des principaux facteurs contribuant au mauvais état de la peau. C’est pourquoi se contenter d’un traitement externe, c’est-à-dire d’appliquer des crèmes ou des huiles, ne permet pas généralement de traiter avec succès les problèmes de peau comme l’eczéma, le psoriasis, l’urticaire, les boutons et l’acné. Bien que ces problèmes soient causés par un déséquilibre des trois doshas, le principal dosha perturbé est pitta ; apparaissent souvent alors des symptômes de chaleur, de rougeur et d’inflammation.
RÉGIME
Tout aliment pouvant entraîner l’aggravation de pitta doit être éliminé du régime. Ce sont les aliments piquants, épicés, acides, aigres, frits, huileux et gras. Boire du thé, du café, de l’alcool ou fumer aggrave également pitta. Il faut aussi réduire au strict minimum l’absorption de sucre blanc, de farine blanche et des produits dérivés.
 
Il est bon de boire 3 à 4 litres d’eau par jour ou du jus de chiendent officinal, et de lait. Augmenter la consommation de légumes verts feuillus, de fruits doux, de noix et de graines. Le maïs, les lentilles et les produits à base de soja sont recommandés.

PLANTES
	Prendre 1/2 cuillère à café de poudre de curcuma deux fois par jour avec de l’eau.

	Si l’on dispose de feuilles de neem (nima), les faire bouillir dans l’eau, filtrer et laver la peau. Les crèmes et les capsules à base de neem peuvent les remplacer.

	On peut appliquer sur la peau affectée un jus préparé avec des feuilles d’abricot.

	Le gel frais d’aloe vera peut être appliqué directement sur la peau ou pris à raison d’ une cuillère à café 2 fois par jour.

	Mélanger en quantité égale du jus de concombre, de l’eau de rose et du jus de citron vert. Appliquer ce mélange après avoir nettoyé la peau et laisser agir toute la nuit.

	Prendre 1/2 tasse de jus de tomate et mélanger avec une cuillère à café de jus de citron. Appliquer sur la surface affectée.

	Ajouter 1 cuillère à café d’huile de camphre à 1/2 tasse d’huile de noix de coco. Mettre le tout dans un récipient en verre et fermer avec un couvercle ou un bouchon. Placer la bouteille à la lumière du soleil pendant deux heures. Appliquer cette huile sur la partie atteinte.

	Mélanger 5 cuillères à soupe de poudre de soufre jaune à une tasse d’huile de noix de coco ou d’huile de moutarde. Appliquer quotidiennement cette pâte sur la peau et la laver une demi-heure après. C’est beaucoup plus efficace si l’on s’assoit au soleil ou dans un endroit chaud après application de cette huile.



EXERCICE
Essayer de respirer l’air frais et de prendre le soleil, le matin de bonne heure, tous les jours.

DIVERS
Ne pas utiliser de savons et de shampoings sur la partie atteinte. Ne pas porter de vêtements collants ou en fibres synthétiques. Aller à la selle régulièrement. Éviter une trop longue exposition à la chaleur et au soleil car cela aggrave pitta.

REMÈDES
Rasa-manikya, Nimbadi curna, Pancatikta ghrta.
Cher Partap,
J’ai pris des capsules de neem pendant les trois derniers mois et je suis vraiment surprise des résultats. Ma peau est complètement guérie. J’ai des problèmes de peau (acné de l’adulte) depuis des années et le neem est la seule chose qui a fait une différence. Je suis curieuse de savoir ce qui le rend si efficace – mais je sais qu’il agit là où aucun autre remède ne fait effet.
Mme MO – Afrique du Sud



Cher Docteur CHAUHAN,
Comment vous remercier pour votre aide dans les moments les plus difficiles de mon existence ?
 
Après un cancer du sein diagnostiqué dix ans auparavant, j’ai fait appel à vos compétences.
 
Les séances de radiothérapie m’avaient épuisée et les médicaments allopathiques qui m’étaient conseillés perturbaient le système digestif déjà affaibli par l’opération. Sans abandonner totalement la médecine allopathique et grâce à vos conseils et à vos remèdes naturels, j’ai vite eu un regain d’énergie et mon état s’est stabilisé.
 
Avec le temps, j’ai retrouvé le goût de vivre et l’étude de l’Ayurvéda que j’ai entreprise a donné un nouveau sens à ma vie.
 
La traduction de ce livre que j’ai abordée jour après jour, seule puis avec l’équipe que vous connaissez, m’a confortée dans l’idée et l’appréciation que j’avais de la médecine ayurvédique.
 
Cette science holistique qui ne rejette nullement les autres formes de soins a sa place sur la liste des thérapies existantes proposées à l’humanité souffrante.
 
Et surtout, par la prévention qu’elle préconise, elle permet de se maintenir en bonne santé.
Mary








TROISIÈME PARTIE – ANNEXES

ANNEXE 1
Table de références des doshas
	 
 	Vata
 	Pitta
 	Kapha
 
	DÉFINITION
 	Ce qui bouge
 	Ce qui digère
 	Ce qui relie, attache
 
	ELÉMENTS DOMINANTS
 	Espace (akasa) Air (vayu)
 	Feu (agni)
 	Terre (prithivi) Eau (jala)
 
	QUALITÉS
 	Rugueux, sec, léger, rapide, mobile, froid, subtil
 	Chaud, pointu, acide, intense, qui illumine et transforme
 	Dense, lourd, ferme, stable, lent, épais, poisseux, humide, clair, froid
 
	LOCALISATION
 	Partie inférieure du corps, colon, rectum, vessie, appareil urinaire, colonne vertébrale, jambes, cuisses
 	Partie médiane du corps : estomac, foie, duodénum, intestin grêle, yeux, peau, sang
 	Partie supérieure du corps : tête, nez, gorge, poitrine, poumons, articulations, tissus conjonctifs et ligaments, tendons, tissus graisseux
 
	GOUVERNE
 	Système nerveux, respiration, mouvement, circulation des fluides, excrétion, stimulation de l’appareil et des sucs digestifs
 	Métabolisme, digestion, bile, absorption, enzymes, hormones, vue, intelligence, compréhension
 	Mucosité, salive, cohésion des tissus, articulations, lubrification, endurance et force vitale, immunité, croissance
 
	SENS
 	Ouïe et toucher
 	Vue
 	Goût et odorat
 
	EMOTIONS
 	Enthousiasme, souplesse, peur, tension, anxiété
 	Courage, volonté, colère, irritabilité, jalousie, envie
 	Amour, patience, pardon, cupidité, instinct de possession
 
	SAVEURS AGGRAVANTES
 	Piquant, amer, astringent
 	Aigre, salé, piquant
 	Sucré, aigre, salé
 
	SAVEURS CALMANTES
 	Sucré, aigre, salé
 	Sucré, amer, astringent
 	Piquant, amer, astringent
 
	AUGMENTENT LE DOSHA
 	Les voyages, l’activité, la télévision, le bruit, le coucher tardif, l’activité sexuelle excessive, les climats venteux, secs ou froids, le moment précédant le lever et le coucher du soleil, la période allant de l’âge moyen à la vieillesse
 	Les exercices physiques, le sport, la stimulation des émotions, de la digestion ou de la circulation, l’exposition à la chaleur et au soleil, l’heure autour de midi et de minuit, l’adolescence, l’age adulte
 	Les excès de nourriture et de sommeil, sommeil diurne, les climats froids et humides, les heures du petit matin ou du début de soirée, l’enfance, style de vie sédentaire
 
	SYMPTÔMES DE PERTURBATION
 	Conditions liées à la sécheresse, la déshydratation, problèmes de mobilité ou de mouvement, insomnie, manque d’appétit, tension, fatigue, état d’agitation
 	Sensations de brûlure, acidités associées ou non à la fièvre, rougeurs, démangeaisons, transpiration, problèmes de vue, irritabilité, intolérance, colère, critique, caractère irascible
 	Lourdeurs, léthargie, excès de mucosités, rétention d’eau, congestion, indigestion, lenteur, somnolence, dépression, entêtement
 
	REMÈDES ÉQUILIBRANT
 	Aliments denses et lourds contenant les éléments feu, eau ou terre (sucré, aigre, salé), massages à l’huile, bains de vapeur, désintoxication du colon
 	Aliments sucrés, froids et légers ne contenant pas d’élément feu, saveurs amères, astringentes. Les laxatifs sont la meilleure thérapie contre l’excès de pitta
 	Aliments légers, secs, saveurs piquantes, astringentes, épicées, bains de vapeur, augmentation des exercices physiques, thérapie émétique sous surveillance médicale
 





ANNEXE 2
Table de références des goûts
	Goût
 Saveur
 Rasa
 	Sucré/Doux
 Madhura
 	Acide/Aigre
 Amla
 	Salé
 Lavana
 	piquant
 Katu
 	Amer
 Tikta
 	Astringent
 Kasaya
 
	EXEMPLES
 	Sucre, lait, miel, pain melon, riz pomme de terre,
 	Citron, citron vert, pamplemousse, yaourt, fromage, vinaigre
 	Noix salées, sauces, sel, aliments traités ou préparés, varech
 	Gingembre, oignon, ail, piment rouge radis et la plupart des épices
 	Curcuma, rhubarbe, aloes, neem, épine vinette
 	Fruits verts, thé, luzerne, framboises, coings, prunes
 
	ELÉMENTS
 Mahabhutas
 	terre/prithivi eau/jala
 	terre/prithivi feu/agni
 	eau/jala feu/agni
 	feu/agni air/vayu
 	air/vayu espace/akasa
 	air/vayu terre/prithivi
 
	AGGRAVE
 	kapha
 	Kapha Pitta
 	Kapha Pitta
 	Vata Pitta
 	Vata
 	Vata
 
	SOULAGE
 	Vata Pitta
 	Vata
 	Vata
 	Kapha
 	Kapha Pitta
 	Kapha Pitta
 
	QUALITÉS
 Gunas
 	Froid, lourd, humide, gras
 	Chaud, léger, humide, gras
 	Chaud, lourd humide, gras
 	Chaud, léger, sec
 	Froid, léger, sec
 	Froid, lourd, sec
 
	FORCE, ÉNERGIE Virya
 	Rafraîchissant (le moins)
 	Réchauffant (modérément)
 	Réchauffant (le moins)
 	Réchauffant (le plus)
 	Rafraîchissant (le plus)
 	Rafraîchissant (modérément)
 
	GOÛT FINAL APRÈS DIGESTION
 Vipaka
 	Sucré
 Madhura
 	Aigre/acide
 Amla
 	Sucré
 Madhura
 	Piquant
 Katu
 	Piquant
 katu
 	Piquant
 katu
 
	ACTION
 Karma
 	+ poids
 + force
 + toxines
 	+ d’appétit
 + d’acidité
 – de libido
 	+ digestion
 + élasticité
 – sukra
 	+métabolisme
 + soif
 – ama
 	+ fraîcheur
 – fièvre
 – toxines
 	+ raideur
 + maigreur
 +contractions
 
	ORGANE PRINCIPAL
 	Pancréas
 	Foie
 	Reins
 	Poumons
 	Coeur
 	Colon
 
	DÉSORDRES
 	Diabète Toux Asthme
 	Hyperacidité Jaunisse Ulcère
 	Stérilité Calvitie Rides
 	Faiblesse Vertige, Douleurs articulaires
 	Dhatus Déshydratation Immunité
 	Colites Maux d’estomac, Angine de poitrine
 
	EMOTIONS
 	Amour Attachement Satisfaction
 	Envie Irritation Pessimisme
 	Avidité Pitié de soi Obstination
 	Haine Colère Ressentiment
 	Chagrin Tristesse Désespoir
 	Peur Anxiété, Ascétisme
 





ANNEXE 3
Instructions pour les exercices de yoga
Salutation au soleil (surya namaskara)
Surya signifie « soleil » et « namaskara » signifie « salutation » ou une manière de saluer. Cet exercice est idéal à faire le matin, pour saluer le soleil lorsqu’il se lève et vous préparer à passer une bonne journée. Ces mouvements étirent, tonifient et vivifient tous les muscles, articulations et organes du corps. Les douze positions décrites ci-dessous sont exécutées deux fois de suite afin de compléter une séquence de 24 mouvements.
 
Ce n’est là que la moitié de l’exercice. Il faut répéter chaque mouvement pour le compléter. Mais dans la deuxième moitié, il faut étendre la jambe gauche en arrière au lieu de la droite (4) et fléchir la jambe droite en mettant le pied entre les mains (9). Faites 3 à 12 exercices complets par jour. Cette salutation au soleil profite à tous les systèmes internes, que ce soit la digestion, la circulation ou la respiration. Elle contribue à favoriser une respiration approfondie, une prise d’oxygène plus importante, et l’élimination des toxines. Elle étire les muscles majeurs et améliore la flexibilité, la posture, l’équilibre et la vigueur.
[image: image]
1. Les yeux fermés et les pieds joints, joignez les paumes devant votre poitrine. Relaxez vous et respirez normalement.
[image: image]
2. Levez les bras au-dessus de la tête en inspirant. Tendez les en arrière en penchant vers l’arrière la partie supérieure de votre corps. Ecartez les bras de la largeur des épaules.
[image: image]
3. expirez en vous pliant en avant. Essayez de toucher vos genoux avec le front et le sol de chaque côté de vos pieds avec les mains.
[image: image]
4. Mettez les deux paumes sur le sol, la jambe droite en arrière le genou au sol. Pliez la jambe gauche, le pied entre les mains et inspirez en relevant la tête.
[image: image]
5. Mettez la jambe gauche en arrière à côté du pied droit tout en expirant. Formez une position en triangle en soulevant les fesses/ hanches. Gardez les jambes et les bras bien droits.
[image: image]
6. Abaissez les genoux vers le sol ainsi que le buste et le menton. Soulevez du sol les hanches et l’abdomen. Retenez votre respiration.
[image: image]
7. Baissez les hanches vers le sol. Essayez de tendre les bras et de bloquer les coudes, poussez le buste en avant, creusez le dos et inspirez. Les bras seront légèrement pliés et les cuisses au sol.
[image: image]
8. répétez la position 5. Expirez en soulevant les hanches. Gardez les pieds au sol et le menton proche de la poitrine.
[image: image]
9. répétez la position 4. Inspirez lorsque vous pliez la jambe gauche et ramenez le pied gauche entre vos mains. Baissez le genou droit vers le sol et mettez la tête en arrière.
[image: image]
10. répétez la position 3 tout en expirant. Ramenez le genou droit vers l’avant à côté du pied gauche. Sans plier les genoux penchez vous en avant à partir des hanches et ramenez le front vers les genoux.
[image: image]
11. répétez la position 2. Le dos droit, tendez les bras au-dessus de la tête. Ecartez les de la largeur des épaules. Penchez la tête et le haut du corps en l’arrière tout en inspirant.
[image: image]
12. répétez la position 1. Joignez les paumes devant la poitrine. Fermez les yeux et expirez.



ANNEXE 4
Herbes courantes et leurs utilisations
Leurs usages
Les fines herbes et les plantes aromatiques sont des plantes (ou parties de plantes) à usage médicinal ou culinaire. Leur utilisation traditionnelle est riche de milliers d’années, et quantités de recettes et de remèdes ont été inventés à partir de plantes. Leurs vertus médicinales sont encore étudiées aujourd’hui, et aboutissent souvent à des résultats remarquables. Dans de nombreux cas, la science moderne est incapable de reproduire les merveilles thérapeutiques du monde des plantes.
 
La philosophie ayurvédique considère les herbes et les plantes comme des entités vivantes et leur accorde le respect qui leur est dû. Les méthodes traditionnelles de récolte, de transformation et d’utilisation des plantes témoignent de leur nature sacrée. Les plantes ne sont pas cueillies négligemment mais elles sont soignées et entretenues avec beaucoup de précautions et l’on ne prend de la plante que la partie spécifique nécessaire. Comme elles sont cueillies dans le but de guérir, elles sont sélectionnées avec attention et beaucoup de sensibilité.
 
Les plantes et leurs composants sont cueillis à des moments spécifiques afin de maximaliser leur potentiel. Les branches et les feuilles sont récoltées par temps de pluie ou au printemps, les racines en été ou en hiver, l’écorce en automne, les tiges en hiver et les fleurs et les fruits en saison. Habituellement, l’on utilise des pots en pierre ou en terre glaise pour la préparation des herbes à usage interne. Ces bols ne devraient servir qu’aux herbes et être lavés à l’eau chaude après usage. On conseille également des ustensiles en verre ou en métal. Si on utilise du métal, c’est le cuivre qui est le mieux approprié à la préparation des remèdes « kapha », l’argent ou le bronze pour les remèdes « pitta » et le fer pour les remèdes « vata ».
 
On procède souvent à des mélanges d’herbes que l’on consomme avec un « anupana », c’est-à-dire un « excipient » pour l’administrer. Ce peut être de l’eau chaude ou froide, du lait, du miel, du beurre clarifié (ghi) ou du jus de plantes ou de fruits. L’anupana augmente l’efficacité de l’herbe et la rend agréable au goût. Le choix de l’anupana peut altérer de manière significative l’action interne de l’herbe ainsi que son potentiel.
 
Le dosage prescrit varie en fonction de la personne et de son état. Il est important de prendre en considération les facteurs d’âge, de poids et de constitution. Les herbes sont généralement non toxiques et normalement, n’entraînent aucun effet secondaire. Cependant cela requiert bon sens et prudence. L’usage des herbes ne devrait pas se substituer aux consultations médicales et aux conseils des professionnels de santé. Avant d’administrer des remèdes à base de plantes aux enfants, aux femmes enceintes, aux personnes âgées et aux personnes faibles, il convient de consulter un médecin ayurvédique ou un professionnel soignant.

Aloe vera
[image: image]
	Nom botanique
 	Aloé Véra
 
	Nom sanskrit
 	Kumari, Grhakanya
 
	Goût/Rasa
 	Amer – doux
 
	Qualité/Guna
 	Lourde, huileuse, visqueuse
 
	Effet/Virya
 	Froid
 
	Vipaka
 	Amer
 
	Améliore
 	Pitta, Kapha
 
	Aspect
 	L’Aloes mesure 30 à 60 centimètres de haut. Les feuilles sont charnues, larges à la base et effilées aux bouts, présentant des épines sur les bords.
 
	Habitat
 	Il pousse dans les régions chaudes et sèches ; à l’origine au Nord de l’Afrique et en Espagne.
 
	Partie médicinale
 	Le gel est extrait des feuilles quand elles sont pelées et découpées.
 



REMÈDES
	Abcès, furoncle
 		Peler une feuille d’un côté. Verser dessus 1 cuillère à café de curcuma.
 Appliquer la feuille sur la partie à traiter et recouvrir d’un bandage.



	Brûlures, blessures
 		L’application du gel frais calme la douleur et guérit rapidement la peau.



	Constipation
 		Boire une cuillère à soupe de gel chaque matin à jeun.

	Bouillir 1/4 de tasse de pulpe d’aloes avec 1/2 tasse d’huile de ricin, 1/2 tasse d’oignons finement hachés et une 1/4 tasse de sucre brut. Faire mijoter le tout à feu doux jusqu’à l’obtention d’une pâte épaisse. Laisser refroidir et la mettre dans un récipient hermétique. en prendre 1 à 2 cuillères à café au coucher.



	Faiblesse
 		Prendre 1 tasse de gel d’aloes, 4 gousses d’ail coupé fin et 1/2 cuillère à café de poivre noir, d’asafoetida, de cumin, de curcuma et de fenugrec. Mélanger le tout avec une 1/2 cuillère à café de beurre clarifié (ghi) et 1 cuillère à soupe d’huile de sésame. En prendre 1 cuillère à café chaque jour avec de l’eau ou du lait.



	Dyspepsie
 		Prendre 1 à 2 cuillères à soupe de gel 2 fois par jour.



	Rhumatismes
 		Appliquer du gel chaud sur les endroits affectés.



	Maladies de peau
 		En usage externe : appliquer du gel frais sur la zone concernée.

	En usage interne : prendre 1 à 2 cuillères à café de gel frais par jour.






Autres usages : La pulpe d’aloes a des propriétés curatives internes et externes. Elle est hydratante et agit sur les effets de l’âge, c’est pourquoi elle est souvent utilisée en lotion pour la peau. En usage interne, elle améliore la circulation, les fonctions de la rate et du foie. Elle agit aussi favorablement dans une grande variété de troubles de l’estomac et de la digestion. L’aloes par voie interne est interdit aux femmes enceintes et aux enfants âgés de moins de cinq ans.




Le basilic
[image: image]
	Nom botanique
 	Ocium sanctum
 
	Nom sanskrit
 	Tulasi, Surasa
 
	Goût/Rasa
 	Piquant, amer
 
	Qualité/Guna
 	Légère, sèche
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Collant
 
	Améliore
 	Kapha, Vata
 
	Aspect
 	Le basilic a une hauteur de 60 à 120 centimètres. Les feuilles sont de forme ovale, aux bords lisses ou dentelés selon la variété. Les fleurs sont petites et de couleur violacée et blanchâtre. Elles poussent sur une tige verticale.
 
	Habitat
 	On la trouve dans la plupart des milieux et partout dans le monde.
 
	Parties médicinales
 	Les feuilles, les fleurs, les graines, les racines.
 



REMÈDES
	Toux – rhumes – grippe
 		Prendre 10 à 12 feuilles de basilic préalablement lavées et écrasées et 1 cuillère à soupe de gingembre finement coupé. Faire frire dans une poêle à feu doux jusqu’à ce que le gingembre devienne brun. Ajouter 1 tasse d’eau et bouillir le tout quelques minutes. Filtrer, ajouter 1 cuillerée à soupe de miel et boire.

	Faire une décoction en faisant bouillir 10 à 15 feuilles dans 2 tasses d’eau. Boire chaud.

	Extraire le jus de 10 à 15 feuilles de basilic. Ajouter 1 cuillère à café de jus de gingembre et 1 cuillère à café de miel. Mixer le tout et en prendre matin et soir.

	La poudre de feuilles de basilic séché peut être utilisée comme poudre à priser pour décongestionner le nez.



	Problèmes digestifs
 		Faire bouillir 10 à 20 feuilles de basilic dans de l’eau et boire.



	Fièvre
 		Moudre 7 feuilles de basilic, 4 grains de poivre. Ajouter 2 cuillères à café de sucre roux et mixer le tout avec le 1/3 d’une tasse d’eau.
 À prendre à jeun.



	Longévité ou perte d’appétit
 		Mâcher 2 à 4 feuilles le matin à jeun.



	Problèmes de peau
 		Faire une pâte avec des feuilles fraîches et de l’eau. L’appliquer sur la partie affectée.

	Prendre 1 cuillère à café de jus quotidiennement.






Autres usages : le basilic est une plante qui rafraîchit naturellement l’air et éloigne les insectes. Elle est utilisée en cuisine, spécialement dans les plats italiens, dans la soupe et les sauces accompagnant les pâtes. En Inde, elle est considérée comme une plante sacrée et pousse dans la plupart des maisons. Les Hindous orthodoxes honorent une variété de basilic connue sous le nom de Tulasi, en l’arrosant tous les jours, en offrant des feuilles à Dieu et en tournant autour de la plante quatre fois.




La cannelle
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	Nom botanique
 	Cinnamomum zeylanicum
 
	Nom sanskrit
 	Tvaka, Utkata
 
	Goût/Rasa
 	Piquant, amer, doux
 
	Qualité/Guna
 	Légère, sèche, prononcée
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Piquant
 
	Améliore
 	Kapha, Vata
 
	Apparence
 	L’arbre peut atteindre la hauteur de 6 à 7,5 mètres environ. L’écorce est rugueuse, de couleur marron et d’apparence fragile. Les feuilles sont luisantes, d’un vert foncé ; elles sont longues de 10 à 18 centimètres et présentent plusieurs nervures longitudinales et parallèles. Les fleurs sont petites et poussent en bouquets poilus.
 
	Habitat
 	La cannelle pousse dans une région tropicale ou sub-tropicale. Elle est originaire d’Asie.
 
	Parties médicinales
 	L’intérieur de l’écorce. La poudre de feuilles séchées et l’huile à partir des feuilles, des racines ou de l’écorce.
 



REMÈDES
	Toux, bronchite
 		Mixer une cuillère à café de chaque ingrédient suivant : cannelle, curcuma, gingembre, poivre noir, cardamone et clous de girofle. Ajouter 3 cuillères à soupe de sucre roux et les broyer ensemble afin de les réduire en poudre. Prendre ½ à 1 cuillère à café de cette poudre mélangée à du miel 2 fois par jour.



	Rhume, grippe
 		Faire bouillir une tasse d’eau avec une cuillère à café de cannelle. Laisser mijoter jusqu’à en réduire le volume de moitié, filtrer et ajouter du miel. Boire chaud.



	Diarrhée
 		Mélanger 1 cuillère à café des ingrédients suivants : cannelle, gingembre et poudre de cumin. Ajouter du miel et faire une pâte. En prendre 1 cuillère à café 3 fois par jour.



	Insomnie
 		Mélanger 1 cuillère à café de cannelle en poudre et 1 cuillère à café de miel dans une tasse de lait chaud. Boire cette préparation avant d’aller au lit.



	Purifier la bouche
 		Bouillir 1 cuillère à café de cannelle dans 1 tasse d’eau. Laisser refroidir et se gargariser. Mixer en quantité égale de la cannelle, de la cardamome et du laurier sauce séché. Mélanger 1 cuillère à café de cette poudre dans 1 tasse d’eau chaude et en boire 2 fois par jour.



	Tension nerveuse
 		Prendre 1 pincée de cannelle en poudre et l’absorber avec du miel avant de se coucher.



	Désordres de la peau
 		Appliquer une pâte faite à partir de cannelle et de jus de citron vert journellement.



	Mal de dents
 		Mettre 1 à 2 gouttes d’huile de cannelle sur une boule de coton et presser autour de la dent.



	Nausée –
 Vomissement
 		Prendre une pincée de poudre de cannelle.






Autres usages : La cannelle est utilisée pour parfumer les gâteaux, les pains, les desserts, les boissons et les confiseries. On l’utilise aussi dans la composition d’encens et de parfums. Prendre de la cannelle 1 fois par jour, mélangée à de l’eau chaude, du lait ou la manger comme elle se présente ; elle peut favoriser la sécrétion lactée des femmes qui allaitent.




Les clous de girofle
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	Nom botanique
 	Syzygium aromaticum
 
	Nom sanskrit
 	Lavanga Devakusuma
 
	Goût/Rasa
 	Amer, piquant
 
	Qualité/Guna
 	Légère et huileuse
 
	Effet/Virya
 	Froid
 
	Vipaka
 	Piquant
 
	Soulage
 	Pitta, Kapha
 
	Apparence
 	Cet arbre à feuilles persistantes atteint une hauteur de 9 à 12 mètres environ. L’écorce est lisse et grise, les feuilles odoriférantes poussent par paires ; les fleurs de couleur rose quand elles sont épanouies se présentent sous forme de petits bouquets aux bouts des branches.
 
	Habitat
 	Régions tropicales, chaudes.
 
	Parties médicinales
 	Les bourgeons séchés des fleurs en boutons et l’huile qui en est extraite.
 



REMÈDES
	Asthme
 		Mélanger 4 à 5 gouttes d’huile de clous de girofle à 1 cuillère à soupe de miel et une gousse d’ail broyé.
 À prendre avant de se coucher. Faire bouillir 1/2 tasse d’eau dans laquelle on a mis 6 clous de girofle écrasés. Y ajouter 1 cuillère à café de miel.
 Absorber ce mélange 2 ou 3 fois par jour.



	Mauvaise haleine
 		Mâcher 1 à clous de girofle deux fois par jour.



	Fièvre
 		Mélanger 3 clous de girofle écrasés, 2 gousses de cardamome, 2 cuillères à soupe de graines d’anis, 6 à 7 feuilles de basilic et 1 cuillère à café de cannelle dans 2 tasses d’eau. Faire bouillir ce mélange et le laisser mijoter pour le réduire de moitié. Boire cette décoction une à deux fois par jour.



	Indigestion, nausée
 		Mettre 2 cuillères à café de clous de girofle dans 1 tasse d’eau bouillante. Laisser infuser 30 minutes. Boire 1 cuillère à café de cette solution 3 à 4 fois par jour.



	Crampes musculaires, douleurs du dos ou des articulations
 
			Appliquer de l’huile chaude de clous de girofle sur la partie douloureuse et masser doucement.



	Gencives et gorge
 		Faire des gargarismes avec une infusion chaude de clous de girofle. Mâcher 3 à 4 clous de girofle.



	Maux de dents
 		Appliquer de l’huile de clous de girofle sur la gencive ou autour de la cavité.



	Vomissement
 		Frire 1/2 cuillère à café de poudre de clous de girofle. La mélanger à 1 cuillère à soupe de miel avant de l’absorber.






Autres usages : Les clous de girofle sont utilisés pour assaisonner les aliments. Dans les currys, ils sont mélangés au curcuma, à la cannelle et aux piments. En Inde on les mélange à d’autres plantes et on les mange enrobés d’une feuille de bétel pour rafraîchir l’haleine et faciliter la digestion.




La coriandre
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	Nom botanique
 	Coriandrum Sativum
 
	Nom sanskrit
 	Dhanyaka, Kustumbru
 
	Goût/Rasa
 	Astringent, piquant, amer
 
	Qualité/Guna
 	Légère et huileuse
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Doux
 
	Soulage
 	Vata, Kapha
 
	Apparence
 	Le buisson peut avoir de 30 cm à 1 mètre de haut, avec beaucoup de branches. Les feuilles sont douces au toucher, petites et parfumées. Les fleurs blanches apparaissent à la fin de l’hiver. Les graines sont rondes, d’un brun jaunâtre et séparées en deux.
 
	Habitat
 	Il pousse en climats tempérés. Il provient de la région méditerranéenne.
 
	Parties médicinales
 	Racine, feuilles, graines, fleurs et fruits. L’huile extraite de la plante.
 



REMÈDES
	Conjonctivites
 		Pour calmer les yeux, y mettre 1 à 2 gouttes de jus dilué provenant des feuilles.



	Toux, rhume, grippe
 		Ecraser 2 cuillères à café de graines de coriandre. Ajouter 2 cuillères à café de gingembre pelé et en tranches. Faire chauffer le mélange dans une poêle, à feu doux. Remuer pour empêcher le mélange de brûler. Ajouter 2 tasses d’eau. Couvrir la poêle pour garder la vapeur. Bouillir pendant quelques minutes. Filtrer le liquide. Ajouter 1 cuillère à soupe de miel et boire chaud.



	Maux de tête
 		Avec des graines séchées et de l’eau faire une pâte et l’appliquer sur le front.



	Saignements de nez
 		Mettre 5 à 6 gouttes d’huile ou de jus dans chaque narine.



	Désordres de Pitta
 		Mettre 1 cuillère à soupe de graines écrasées ou de feuilles dans 1 tasse d’eau. Laisser tremper au moins 3 à 4 heures. En boire 2 fois par jour.



	Problèmes de sinus
 		Faire des inhalations avec une décoction de coriandre : quelques cuillères à soupe dans 4 tasses d’eau.



	Enflures
 		Appliquer sur l’enflure une compresse préparée avec des feuilles de coriandre, écrasées et humidifiées.

	Boire des infusions de coriandre : 1 cuillère à café de graines pour 1 tasse d’eau chaude.






Autres usages : La coriandre est utilisée pour cuisiner de nombreux plats. Les graines réduites en poudre peuvent être incorporées aux légumes lors de la cuisson. Une pâte, un chutney, contenant de la coriandre, s’utilise avant les repas pour ouvrir l’appétit. Pour faire du chutney : broyer un bouquet moyen de feuilles de coriandre et un petit bouquet de feuilles de menthe avec un peu d’eau, de jus de citron ou de citron vert, et une pincée de sel. Pour varier, on peut ajouter de la pulpe de mangue, de la noix de coco râpée, des noisettes effilées, du yaourt nature ou de la crème. Cette sauce accompagne les légumes.




Le cumin
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	Nom latin
 	Cuminum cyminum
 
	Nom sanskrit
 	Jiraka, ajaji
 
	Goût/Rasa
 	Piquant
 
	Qualité/Guna
 	Légère et sèche
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Piquant
 
	Soulage
 	Kapha, Vata
 
	Apparence
 	Le cumin est une plante annuelle à tiges qui se ramifient. Les feuilles sont d’un vert bleuté et atteignent une longueur de 5 cm environ. Les fleurs blanches ou roses apparaissent à la fin du printemps. Les graines séchées sont d’un brun jaunâtre.
 
	Habitat
 	Les climats chauds et secs en sol sablonneux (Iran, Afrique du Nord, Inde, Moyen Orient)
 
	Parties médicinales
 	Les fruits séchés qui sont communément appelés graines.
 



REMÈDES
	Diarrhée
 		Torréfier 2 à 3 cuillères à café de graines de cumin et les réduire en poudre. Ajouter 1 pincée de chacun des produits suivants : poudre de gingembre, de cannelle et de poivre noir. Mélanger à une tasse de yoghourt. En prendre 2 fois par jour. Faire un mélange de cumin, de gingembre, de cannelle et de miel à raison de 1 c à café de chaque. En manger 1/2 cuillère à café 3 fois par jour.



	Désordres digestifs
 		Faire bouillir 1 tasse d’eau et une cuillère à café de cumin. Ajouter 1 c café de jus de feuilles de coriandre et 1 pincée de sel. À boire après les repas pendant plusieurs jours.



	Fatigue
 		Ajouter 1/2 cuillère à café de chaque ingrédient suivant à une tasse d’eau : cumin, coriandre, poivre noir et lentilles. Faire bouillir. Ajouter du sel et en boire.



	Flatulences / gaz
 		Mélanger en quantité égale des graines broyées de cumin, du poivre noir et du gingembre. Ajouter de l’eau chaude pour en faire une infusion. Boire chaud 2 fois par jour pendant plusieurs jours.



	Insomnie
 		Répandre 1 c à café de cumin sur une banane coupée en tranches.
 En manger au coucher régulièrement.



	Lactation
 		Pour accroître la production de lait, mélanger l c à café de cumin et 1 c à café de sucre. Ajouter à du lait chaud. En boire chaque soir.



	Fièvre
 		Écraser 1 c à soupe de graines de cumin. Mélanger à du lait de noix de coco et l’appliquer fréquemment.






Autres usages : Le cumin est utilisé pour parfumer le pain, les pâtisseries, le fromage et les chutneys (sauces). Il est très utilisé dans la cuisine indienne et est un ingrédient incorporé à la poudre de curry et aux épices.




L’ail
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	Nom botanique
 	Allium Sativum
 
	Nom sanskrit
 	Rasona Ugragandha
 
	Goût/Rasa
 	Piquant
 
	Qualité/Guna
 	Lourde, huileuse, d’odeur forte
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Piquant
 
	Soulage
 	Kapha – Vata
 
	Apparence
 	L’ail a de longues feuilles étroites et plates. Le bulbe est constitué de 10 à 25 gousses qui sont recouvertes de fines peaux blanchâtres et sèches (semblables à du papier). Des fleurs blanches poussent le long d’une tige au centre de la plante.
 
	Habitat
 	L’ail pousse facilement en lieux secs. Il est natif d’Asie.
 
	Partie médicinale
 	Bulbe (gousse), huile.
 



REMÈDES
	Arthrite, sciatique
 		Une pâte faite de gousses écrasées et d’eau est appliquée sur la partie affectée, ou bien frotter directement sur la peau une gousse coupée.

	Manger 1 à 3 gousses fraîches par jour.



	Asthme
 		Faire bouillir 3 gousses d’ail hachées dans une tasse de lait et boire la décoction avant de se coucher. Peler et écraser une gousse d’ail. La faire bouillir dans une demi-tasse de vinaigre de malt. Laisser refroidir, puis filtrer. Prendre 1 à 2 cuillères café chaque soir.



	Embarras gastriques
 		Écraser 1 à 2 gousses d’ail et les absorber avec de l’eau chaude ou du lait.



	Fièvre
 		Mélanger 1 cuillère à soupe d’ail écrasé avec 1/4 de tasse de feuilles de basilic finement hachées. Y ajouter une tasse d’eau et faire bouillir jusqu’à réduction de moitié. Prendre 2 c à café 2 fois par jour.



	Piqûres d’insectes
 		Étaler une pâte d’ail sur la partie affectée et la laisser 5 à 10 minutes.



	Rajeunissement
 		Manger 1 à 3 gousses d’ail tous les jours ou utiliser l’ail en cuisine.



	Sinusites
 		Mélanger 1 cuillère à café d’ail écrasé avec 1 cuillère à café de curcuma et 2 cuillères à soupe de miel. En prendre 1 cuillère à café par jour.



	Problèmes de peau
 		Manger 1 à 3 gousses d’ail ou prendre journellement une capsule d’huile d’ail. Frotter une gousse coupée ou appliquer de la pâte d’ail plusieurs fois par jour sur la partie affectée.






Autres usages : L’ail a principalement un goût piquant mais possède aussi cinq autres saveurs sauf acide. Il est largement utilisé en cuisine, spécialement en Méditerranée. L’ail est considéré comme étant un aphrodisiaque naturel stimulant le système reproductif.




Gingembre
[image: image]
	Nom botanique
 	Zingiber Officinale
 
	Nom sansckrit
 	Sunthi, Nagars
 
	Goût/Rasa
 	Piquant
 
	Qualité/Guna
 	Gingembre sec : léger et huileux
 Gingembre frais : sec et lourd
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Gingembre sec : doux. Gingembre frais : piquant
 
	Soulage
 	Kapha, Vata
 
	Apparence
 	Le gingembre est une plante persistante qui peut atteindre presque 2 mètres de haut. Les racines sont des rhizomes ayant un diamètre de 2,5 cm environ. Quand il est frais, le rhizome est blanc ou jaune. En séchant, il s’assombrit.
 
	Habitat
 	Il pousse en des lieux humides et chauds.
 
	Partie médicinale
 	Racine (rhizome)
 



REMÈDES
	Arthrite
 		Mélanger 6 cuillères à café de poudre de gingembre avec 6 c à café de graines de carvi et 3 c à café de poivre noir. Prendre 1/2 c à café de ce mélange 2 fois par jour avec de l’eau.



	Toux, rhume
 		Mélanger 1/2 c à café de poudre de gingembre et 1/2 c à café de curcuma avec 1 c à soupe de miel. En prendre 2 fois par jour.

	Prendre 1 c à café de jus de gingembre mélangé à 1 c à café de miel 2 à 3 fois par jour.

	Faire bouillir 2 c à soupe de gingembre coupé menu avec 1 tasse d’eau. Filtrer, ajouter sucre ou miel et boire chaud.



	Perte d’appétit
 		Mettre 5 c à soupe de gingembre frais coupé menu dans un bocal.
 Couvrir le gingembre de jus de citron, y ajouter 1 pincée de sel et 1 c à soupe de graines de cumin. Exposer le bocal au soleil durant 2 jours en été, mais 3 à 5 jours en hiver. En absorber 1/2 c à café avant les repas.



	Nausée, Flatulence
 		Mélanger 1/2 c à café de jus de gingembre avec 1 c à café de jus de citron vert et 1 c à café de menthe fraîche avec 1 c à soupe de miel. En prendre 2 fois par jour.



	Maux d’estomac
 		Faire bouillir 1 c à café de gingembre haché menu mélangé à une tasse d’eau. Ajouter 1 pincée de sel. Boire le tout.



	Désordres de type Vata
 		Boire de l’eau tiède contenant 1/2 c à café de poudre de gingembre et 1/2 c à café de curcuma.






Autres usages : Le gingembre est utilisé soit frais ou en poudre dans de nombreuses recettes culinaires. Il est utilisé non seulement pour parfumer les légumes, les soupes, les conserves au vinaigre et les « chutney » mais aussi les gâteaux, les biscuits et les boissons. Pour élaborer un plat de riz assaisonné au gingembre : cuire 1 tasse de riz. Mettre ce riz dans un plat et ajouter environ 2 c à soupe de beurre ou de « ghee » (beurre clarifié) et 1 c à café de sel. Mélanger et laisser refroidir le riz. Avant de le servir, mélanger au riz l tasse 1/4 de yaourt nature et 1 c à soupe de gingembre frais finement haché.




La menthe
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	Nom botanique
 	Mentha spicata
 
	Nom sanskrit
 	Putiha, Rocani, Pudina
 
	Goût/Rasa
 	Piquant
 
	Qualité/Guna
 	Légère, sèche, vive
 
	Effet/Vyria
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Piquant
 
	Soulage
 	Kapha, Vata
 
	Apparence
 	La menthe est un arbuste touffu, vivace, qui pousse jusqu’à 30 à 60 cm de hauteur et qui possède un arôme puissant. Ses feuilles sont d’un vert sombre et de forme ovale, striées et lisses sur la face interne.
 
	Habitat
 	La menthe est originaire d’Europe. C’est une plante résistante qui croît rapidement, sachant s’adapter à la plupart des milieux. Il existe un grand nombre de variétés à travers le monde.
 
	Parties médicinales
 	Les feuilles, les graines, l’huile essentielle extraite de la plante entière.
 



REMÈDES
	Désordres digestifs
 incluant l’indigestion, les flatulences, les nausées et la diarrhée
 		Laver un petit bouquet de feuilles de menthe. Les détacher, les couper en petits morceaux et placer les dans un bol. Ajouter 1 pincée de sel, 1 à 2 c à café de jus de citron et 1 c à café de poudre de graines de coriandre et de cumin (de chaque). Ajouter un peu d’eau et écraser le tout pour en faire une pâte. Prendre 1 c à café de cette pâte, 2 fois par jour juste avant les repas, ou pendant les repas.

	Mâcher 1/4 de c à café de graines de menthe, et avaler les avec de l’eau.

	Mixer 1 c à café de jus de menthe avec 1 c à café de jus de citron vert et 1 c à soupe de miel. En prendre 3 fois par jour.

	Boire une tisane de menthe (1 c à soupe de feuilles pour 1 tasse d’eau) ou du lait chaud avec de la menthe.



	Mauvaise haleine
 		Mélanger 1 c à soupe de jus de menthe dans 1/2 tasse d’eau. À utiliser en gargarisme.

	Mâcher quelques feuilles de menthe.

	Utiliser de la poudre de menthe séchée pour nettoyer la bouche et les dents.



	Nausée
 		Mixer 1 c à café de menthe séchée, 1/2 c à café de gingembre, 1/2 c à café de poivre noir et 2 c à café de sucre roux avec 1 tasse d’eau.

	Faire bouillir 1 c à café de menthe séchée avec 1/2 c à café de cardamone dans 1 tasse d’eau.



	Boutons / acné
 		Mettre un peu de pâte de menthe sur la partie affectée. Garder toute la nuit.






Autres usages : La menthe parfume de nombreux plats. En Inde, le chutney à la menthe sert à mettre en appétit avant le repas. Une recette indienne traditionnelle facile à réaliser, c’est le yaourt à la menthe ou « raïta ». Pour ce faire, prendre 1/2 tasse de feuilles de menthe et les mixer dans un peu d’eau. Ajouter 1 c à soupe de cette pâte à 1 tasse de yaourt nature. Bien les mixer. Ajouter 1 pincée de sel et quelques graines de cumin grillées. Servir frais avec des légumes, du pain ou du riz.




Le curcuma
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	Nom latin
 	Curcuma longa
 
	Nom sanskrit
 	Haridra, Gauri
 
	Goût/Rasa
 	Amer, piquant
 
	Qualité/Guna
 	Légère, et sèche
 
	Effet/Virya
 	Chaud
 
	Vipaka
 	Piquant
 
	Soulage
 	Kapha, Vata, Pitta
 
	Apparence
 	Haute de 60 à 90 cm, la plante comporte plusieurs tiges qui supportent 6 à 7 feuilles larges, de forme oblongue. Les fleurs de couleur jaune pâle sont rassemblées en grappes pointues. La racine jaune donne une épice de catégories différentes selon les couleurs.
 
	Habitat
 	Conditions humides, avec un sol riche. Originaire de l’Asie du Sud-Est.
 
	Partie médicinale
 	La racine (le rhizome) bouillie, séchée et nettoyée.
 



REMEDES
	Anémie
 		Mélanger 1 c à café de poudre de curcuma avec du miel. En prendre chaque jour.



	Asthme
 		Faire bouillir 1 tasse de lait avec 1 c à café de poudre de curcuma. Boire chaud.



	Brûlures
 		Mélanger 1 c à café de curcuma avec 1 c à café de gel d’aloes et appliquer le mélange sur la brûlure.



	Conjonctivite
 		Mixer 1 c à soupe de curcuma brut écrasé dans 1/3 de tasse d’eau. Faire bouillir et passer au tamis le mélange. On peut instiller 2 à 3 gouttes pour chaque œil, jusqu’à 3 fois par jour.



	Teint
 		Appliquer une pâte de curcuma sur la peau avant le coucher, et la laver ensuite à l’eau quelques minutes après. Le matin, faire partir les quelques traces jaunes, résiduelles, avec une pâte de farine de pois chiches et d’huile.



	Problèmes dentaires
 		Mixer 1 c à café de curcuma avec 1/2 c à café de sel. Ajouter de l’huile de moutarde pour fabriquer une pâte. Brosser les dents et les gencives, avec cette pâte, 2 fois par jour.



	Diabètes
 		Il faut prendre 1/2 à 1 c à café de curcuma, 3 fois par jour.



	Diarrhée
 		Prendre 1/2 c à café de poudre ou de jus de curcuma avec de l’eau, 3 fois par jour.



	Douleur
 		Mixer 1 c à café de curcuma et 2 cuillères à café de gingembre avec de l’eau pour faire une pâte. L’étaler sur un linge, la placer sur la surface affectée, et faire un bandage.

	Ajouter 1 c à café de curcuma à 1 tasse de lait chaud et boire avant le coucher.






Autres usages : En cuisine, le curcuma apporte à la nourriture une coloration jaune. Dans les rituels hindous, c’est une herbe importante. C’est aussi un ingrédient pour les cosmétiques car il est bénéfique pour la peau. On peut brûler du curcuma pour éloigner les insectes.






ANNEXE 5
Recettes de base
L’Ayurvéda recommande les nourritures fraîches, simples à préparer et faciles à digérer. Certains mets très utilisés en Inde, tels que le ghi, le buttermilk et le khicadi ne sont pas toujours faciles à trouver et ne s’utilisent pas communément dans les pays occidentaux. Cependant ils sont faciles à fabriquer à la maison, et vous serez heureux de déguster ces plats « faits maison ». Les recettes de ces quelques produits basiques journaliers (beurre, buttermilk, fromage, crème, ghi, yogourt et khicadi) sont donc décrites ci-après.

Khicadi
Le khicadi est facile à digérer et stimule l’appétit. Il équilibre les trois doshas et est excellent pour les patients souffrant de désordres digestifs, de fièvre, de diarrhée et de maladies chroniques qui ont affaibli les dhatus ou diminué l’ojas. Il convient aux états de fatigue, d’affaiblissement ou après un jeûne. La recette suivante concerne le khicadi de base, mais il existe de nombreuses variantes, qui utilisent différentes combinaisons de légumes et d’épices.

  INGRÉDIENTS

  	1/2 cuillère à café de graines de cumin

	3 feuilles de laurier

	1 c à café de poudre de graines de coriandre

	1/2 c à café de curcuma

	1/2 c à café de sel

	1 c à café de gingembre frais râpé

	4 à 6 tasses d’eau

	2 cuillères à soupe de ghi ou d’huile de tournesol

	1/2 tasse de riz basmati

	1/2 tasse de haricots mung concassés (dala)





MÉTHODE
[image: ] Mettre le riz et les haricots mung dans un bol. Recouvrir d’eau. Frictionner la mixture entre vos mains environ 30 secondes. Jeter l’eau et répéter l’opération afin d’obtenir une eau claire.
[image: ] Chauffer le ghi ou l’huile dans une casserole. Ajouter cumin et feuilles de laurier puis faire frire légèrement. Ajouter le curcuma et la coriandre. Bien remuer le tout.
[image: ] Ajouter l’eau, le riz, les haricots mung et le gingembre. Amener à ébullition et laisser mijoter à couvert durant 10 à 15 minutes ou jusqu’à ce que le riz soit cuit. Ajouter le sel selon votre goût.
[image: ] Une cuillère à café de ghi peut être ajoutée au moment de servir.


Babeurre (Buttermilk)
Le buttermilk augmente le feu de la digestion/Jatharagni et équilibre Vata, Pitta et Kapha.
Il est utile dans divers désordres digestifs tels que la constipation, l’indigestion et la perte d’appétit. Selon la tradition ayurvédique, une personne qui boit du buttermilk ne tombera jamais malade et une maladie guérie par le babeurre ne réapparaîtra jamais. On le considère comme une boisson miracle, et chaque jour on le consomme dans la plupart des maisons indiennes.
INGRÉDIENTS
	1 tasse de yaourt nature

	3 tasses d’eau

	Facultatif : Miel

	Sucre roux

	1/2 c à café de poivre noir

	1/2 c à café de gingembre moulu

	Du gingembre frais râpé

	Feuilles fraîches de coriandre

	1 c à café de graines de cumin grillées

	Du sel selon le goût





MÉTHODE
[image: ] Mixer l’eau et le yaourt (avec un mixeur ou un fouet)
[image: ] Écrémer toute graisse qui flotte en surface
[image: ] Ajouter poivre noir, graines de cumin grillées, sel ou gingembre pour parfumer. On peut utiliser à la place, du miel ou du sucre roux pour sucrer. Vous pouvez aussi utiliser vos propres aromates et épices.


Yaourt
Le yaourt est lourd à digérer et « chaud » par nature. Il diminue Vata et augmente Kapha et Pitta. Il est de nature constipante, et on l’utilise comme complément de traitement dans les cas de diarrhée et de dysenterie.
INGRÉDIENTS
	4 tasses de lait

	1/2 c à café de yaourt nature en été

	Ou bien – 1 c à café de yaourt nature en hiver





MÉTHODE
[image: ] Chauffer le lait jusqu’à ce qu’il soit tiède. En hiver, légèrement davantage.
[image: ] Ajouter le yaourt au lait et conserver le mélange à température ambiante, en été.
[image: ] En hiver, garder le mélange dans un endroit chaud ou dans un four, ou bien, envelopper le récipient avec un linge afin pour garder la chaleur.
[image: ] Vérifier 5 ou 6 heures après. Il devrait être épais et ferme ; sinon, vérifier toutes les heures jusqu’à 12 heures au maximum. S’il n’a pas encore pris, c’est que la température du lait ou de l’environnement ou la quantité de yaourt utilisée, étaient insuffisants.
[image: ] Si tout va bien, le réfrigérer jusqu’à utilisation.


Beurre clarifie (Ghi)
Le ghi est aussi bien utilisé pour la cuisine que pour les remèdes médicinaux. En cuisine, on l’utilise pour frire légèrement les légumes, parfois comme substitut du beurre, et à la place de l’huile. Il soulage Pitta et Vata mais accroît Kapha. Il stimule la digestion, le métabolisme et améliore la mémoire, la force et l’intellect. L’usage régulier de ghi est un « rasayana ». On l’utilise aussi pour traiter les brûlures, comme huile de massage, ainsi que pour nombre de « remèdes-maison ».
INGRÉDIENTS
	1 livre de beurre doux

	Ou bien – 1 livre de votre beurre, fabriqué par vous-même





MÉTHODE
[image: ] Faire fondre le beurre dans une casserole à feu moyen. Mélanger occasionnellement afin qu’il ne colle pas au fond de la casserole.
[image: ] Une fois que tout le beurre est fondu, laisser frémir durant 10 à 15 minutes, jusqu’à ce que le mélange commence à faire des bulles et de l’écume blanchâtre.
[image: ] Remuer doucement et réduire à basse température.
[image: ] Une fois que la mixture se sépare : d’un côté, en un liquide transparent, jaunâtre et de l’autre, en morceaux solides au fond de la casserole, retirer immédiatement du feu. La partie solide doit être blanchâtre.
[image: ] Laisser la mixture refroidir légèrement et récupérer alors les parties solides en versant le mélange au travers d’une passoire métallique dans un récipient de métal ou en verre. La partie liquide est le « GHI » et la partie solide peut être jetée. Le ghi est stocké à température ambiante ou il peut être réfrigéré.


La crème
La crème faite à la maison n’est pas aussi riche en graisse que celle que l’on trouve dans le commerce, et elle est délicieuse avec des fruits ou avec des plats sucrés. La crème augmente Kapha et allège Pitta et Vata.
Prise en excès, elle peut bloquer tous les canaux. En petite quantité, elle est régénératrice et lubrifiante. Elle peut être utilisée en usage externe pour les soins de la peau et le massage.
INGRÉDIENTS
	Environ 2 litres de lait frais (la quantité varie selon la quantité de crème désirée).





MÉTHODE
[image: ] Porter le lait à ébullition puis, laisser frémir. Répéter l’opération 3 fois.
[image: ] Laisser refroidir à température ambiante.
[image: ] Laisser ensuite au réfrigérateur 4 à 5 heures.
[image: ] Ecrémer toute la crème qui surnage.
[image: ] Le lait froid restant (sans matière grasse), peut être bu.


Fromage blanc (panira)
Le fromage frais est appelé « panira ». Il est riche en calcium, protéines et lipides. En petite quantité, on le digère facilement et il soulage pitta et vata. Cependant, comme il est lourd et rafraîchissant, il peut en grande quantité, augmenter kapha. Il remédie aux états de faiblesse en procurant de l’énergie, augmente la force et favorise la croissance des tissus (dhatus).
INGRÉDIENTS
	2 litres de lait

	2 cuillères à soupe de jus de citron

	Une étamine





MÉTHODE
[image: ] Chauffer le lait dans une casserole, à feu modéré. Quand il commence à bouillir, ajouter le jus de citron.
[image: ] Baisser le feu et remuer continuellement le mélange. Le lait caillera et formera un liquide blanchâtre et une partie solide. Continuer de remuer durant 5 à 6 minutes.
[image: ] Verser le mélange dans la passoire en métal puis jeter le liquide.
[image: ] Placer le résidu solide dans l’étamine et le presser en tournant ; faire un nœud à l’étamine.
[image: ] Mettre le tout sur une assiette plate et mettre un poids par-dessus durant 5 à 6 heures, dans le réfrigérateur, afin d’extraire le reste du liquide.
[image: ] Enlever l’étamine et placer le fromage dans un bol, au réfrigérateur.


Le beurre (butter)
Le beurre qui vient d’être fait à la maison est la meilleure qualité de beurre. Il soulage les désordres liés à Pitta et à Vata, spécialement les maladies de la peau et les impuretés du sang. Il est de nature constrictive, c’est pourquoi en abuser bloque les canaux circulatoires (srotas). Il améliore la mémoire, l’immunité et accroît l’efficacité des fluides reproducteurs (sukra dhatu).
INGRÉDIENTS
	1 litre de crème ou bien

	Votre crème, fabrication « maison »

	Quelques cubes de glace





MÉTHODE
[image: ] Mettre la crème dans le bol d’un robot ménager ou d’un mixeur équipé d’une lame à mixer. Mixer la crème pendant 10 à 15 minutes. Si le temps est chaud, ajouter quelques cubes de glace ou quelques cuillères à soupe d’eau glacée quand la crème commence à se séparer en beurre. Le mélange se transformera en beurre épais, avec un peu de résidu liquide.
[image: ] Égoutter cette eau résiduelle et mettre le beurre frais dans un récipient fermé et étanche.
[image: ] Garder le beurre au réfrigérateur.


Glossaire des termes sanskrits
Abhyanga : salir, oindre, huile de massage
 
Acara : bonne conduite, une règle de conduite fixée
 
Agada tantra : toxicologie ; branche de l’Ayurveda traitant des poisons
 
Agantuka : externe, étranger, fortuit
 
Agni : feu, lumière, chaleur
 
Ahamkara : conception de l’individualité, égotisme, fierté, arrogance
 
Ahara : nourriture, substance ingérée, ce qui entre dans le corps
 
Ahara rasa : le jus d’aliments, essence d’aliments, plasma nutritif
 
Ajasrika : activités qui favorisent la santé positive
 
Ajirna : indigestion, digestion insuffisante
 
Akasa : espace ouvert, libre, éther, ciel, atmosphère
 
Akriti : apparence physique, forme extérieure
 
Alabu : récipient fait de gourde séchée
 
Alocaka (pitta) : type de pitta qui gouverne la vue, principe de la vision
 
Ama : cru, aliment non-apprêté, nondigéré, matière toxique produite à partir d’aliments non-digérés
 
Amavata : maladie provoquée par ama et vata, comparable à l’arthrite en médecine moderne
 
Amla : goût acide
 
Amala (Amalaki) : plante ayurvédique. Nom latin : emblica officinalis
 
Anjana : colorant noir appliqué sur les yeux et les cils
 
Anna-vaha srotas : canaux qui transportent les graines ou les aliments, système digestif, canaux alimentaires
 
Anupana : excipient fluide, boisson prise avec ou après le remède, boisson prise après le repas
 
Anurasa : une saveur secondaire, une sensation d’arrière-goût
 
Anuvasana (basti) : lavement donné avec une substance huileuse
 
Apa : l’élément eau, eau
 
Apana (vata) : un des cinq types de vata ; contrôle l’expulsion des matières fécales, des flatulences, de l’urine, du sang menstruel etc…
 
Apara-ojas : le moins important des deux types de fluides vitaux (ojas) présents dans le corps, inférieur, vers le bas
 
Aparadha : offense, péché, mauvaise action, mauvais usage
 
Ardhavabhedaka : sorte de migraine affectant la moitié de la tête ou du crâne
 
Arsa : saint, pieux, sacré
 
Artha : économie, argent, objectif
 
Asana : posture, siège, position
 
Asatmya : malsain, mauvais, impropre
 
Asatmendriyartha samyoga : contact impropre des sens avec leur objet
 
Astanga Hrdaya : ancien texte ayurvédique écrit par Vagabhatta
 
Asthi : os
 
Asthi-vaha srotas : canaux apportant aux os les substances nutritives
 
Asura : démon, esprit mauvais, ennemi de dieu
 
Atapa : chaleur, soleil
 
Atiyoga : utilisation excessive
 
Atma : âme, esprit, le vrai Moi
 
Aum : nom de dieu
 
Avalambaka (kapha) : un des cinq types de kapha ; renforce le cœur
 
Avarana : couverture, couche
 
Avedhya : qui ne doit être ni percé ni perforé
 
Avidahi : ne produit ni acide, ni brûlure
 
Avipattikara Curna : remède ayurvédique utilisé communément pour traiter l’hyperacidité
 
Ayurveda : la connaissance du corps, de l’esprit, des sens et de l’âme ; la science de la vie
 
Ayus : forme combinée de l’âme, de l’esprit, du corps et des sens, espérance de vie
 
Basti : lavement à base de plantes
 
Bheda : division, variété, distinction
 
Bhrajaka (pitta) : type de pitta ; colore la peau et lui donne de l’éclat
 
Bhutagni : le feu (enzyme) qui digère les éléments (bhuta)
 
Bhuta-vidya : science qui traite des micro-organismes et des esprits mauvais, démonologie
 
Bodhaka (kapha) : un des cinq types de kapha, qui aide à déterminer les différents goûts dans la bouche
 
Brahma : étude des Vedas, étude du mental, de l’absolu, de l’âme qui prend conscience d’elle-même
 
Brahmacarya : discipline d’habitudes suivies en même temps que l’étude de l’illumination spirituelle
 
Brahma-muhurta : période de deux heures précédant le lever du soleil
 
Brahmi : plante employée communément pour accroître la mémoire. Nom latin : centella asiatica
 
Buddhi : intelligence, intellect
 
Cakra : structure circulaire du plexus formée par l’intersection de nombreux nadis véhiculant l’énergie
 
Caksu : œil
 
Caraka (Charaka) : personnalité respectée dans l’histoire de l’Ayurveda, auteur de Caraka Samhita
 
Carya : habitude, pratique
 
Cikitsa : traitement, thérapie de l’équilibre, pratique ou science de la médecine
 
Citraka : nom d’une plante. Nom latin : plumbago zeylanica
 
Citraka-mula : racine de la plante citraka (plumbago zeylanica) utilisée pour augmenter l’énergie digestive
 
Citrakadi vati : remède ayurvédique dont le principal ingrédient est le citraka
 
Danti-mula : racine de la plante danti. Nom latin : baliospermum montanum
 
Desa : région, pays, endroit, royaume
 
Dharana : concentration de l’esprit associée au contrôle de la respiration
 
Dhatri : synonyme du nom de la plante amalaki (emblica officinalis)
 
Dhatu : tissu qui soutient le corps, couche, strate
 
Dhatu-agni : feu (enzyme) qui transforme le suc des aliments en tissu
 
Dhyana : méditation
 
Dinacarya : habitude quotidienne
 
Dosha : faute, déficience, ce qui contamine
 
Drava : liquide
 
Dusya : qui est contaminé ou dénaturé, foyer d’une manifestation pathologique dans le corps
 
Gandharva : musiciens célestes, chœurs du paradis
 
Ghi (ghee) : beurre clarifié
 
Goksuru : nom d’une plante, la tribule terrestre. Nom vulgaire : croix de Malte. Nom latin : tribulus terrestris
 
Guduci : nom d’une plante. Nom latin :
 
tinospora cordifolia
 
Guggulu : gomme tirée d’une plante, le bedellium indien (ou gugulon). Nom latin : commiphora mukul
 
Guna : qualité, particularité, attitude, caractéristique
 
Guru : lourd, pesant, grand, imposant, respectable, professeur
 
Haritaki : myrobolan chébulique. Nom latin : terminalia chebula
 
Harsani : délicieux, agréable
 
Hina yoga : insuffisant, déficient
 
Indriya : faculté des sens, organe des sens
 
Isabgol : plantain des indes ; plante communément utilisée comme laxatif. Nom latin : plantago ovata
 
Jala : eau, liquide
 
Jalauka : sangsue
 
Jathara : estomac, abdomen
 
Jatharagni : feu localisé dans l’estomac, feu digestif, sucs gastriques, enzymes digestifs
 
Jati : jasmin
 
Jiva : l’âme vivante, vivant, vie
 
Jhiva : langue
 
Jnanêndriya : connaissance de la perception des sens ou des organes
 
Kajala : colorant noir appliqué sur les cils et sur le bord interne des paupières
 
Kala : période de temps, saison
 
Kamya : désirable, aimable, action pour satisfaire un désir
 
Kapha : flegme, mucus, une des trois principales énergies biologiques du corps
 
Karana : faire, fabriquer, effectuer, provoquer
 
Karanja : hêtre indien. Nom latin : pongamia pinnata
 
Karavira : laurier rose indien. Nom latin : nerium indicum
 
Karmêndriya : organe de l’action, les sens en action
 
Kasaya : goûts ou saveurs astringents
 
Kathina : dur, ferme, raide, rude, inflexible, cruel
 
Katu : goûts ou saveurs piquants
 
Katuka : plante, le picrorhiza. Nom latin : picrorhiza kurroa
 
Kaumarabhritya : branche de l’Ayurveda qui traite des soins à l’enfant, pédiatrie
 
Kaya : corps, habitation
 
Kaya-cikitsa : traitement des maladies du corps, médecine interne
 
Khale Kapota : principe de formation du tissu qui stipule que, de même que chaque pigeon (kapota) picore les graines d’un champ (khale) pour se nourrir, chaque tissu se nourrit séparément
 
Khara : dur, rude, grossier
 
Kedari Kulya : principe de formation du tissu comparable à l’irrigation d’un champ. Chaque tissu reçoit les éléments nutritifs dans un ordre spécifique, de même que les parties d’un champ (kedari) sont irriguées à tour de rôle par des canaux spécifiques (kulya)
 
Khicadi : recette comportant un mélange de riz et de haricots mung avec quelques épices
 
Kledaka (kapha) : un des cinq types de kapha ; aide à humecter les aliments et à les digérer dans l’estomac
 
Kriya : action, pratique, application d’un remède
 
Kriyakala : durée d’une action
 
Ksira Dadhi : principe de formation du tissu qui stipule que, de même que le lait (ksira) se transforme en yaourt (dadhi), la nourriture se transforme directement pour devenir le tissu
 
Kubera : dieu de la richesse, des trésors
 
Kuti : petite maison, hutte
 
Kutipravesika : entrer ou vivre dans une petite maison dans un but de rajeunissement
 
Laghu : léger, petit, menu
 
Lavana : goût salé
 
Lavana-bhaskara : poudre ayurvédique communément employée pour améliorer la digestion
 
Madakari : ce qui provoque une intoxication
 
Madanaphala : noix émétique. Nom latin : randia spinosa
 
Madatya : effet ou trouble résultant d’une intoxication
 
Madhura : saveur sucrée, plaisant, charmant, délicieux
 
Madya : substance ou boisson enivrantes
 
Mahabhuta : éléments grossiers ou physiques, être grand
 
Mahad tattva : intellect, principe de grandeur
 
Mahendra : grand roi, grand chef
 
Majja : moelle
 
Majja-vaha srotas : canaux véhiculant la moelle
 
Mala : impureté, saleté, immondices, déchets évacués par le corps
 
Malinikarana : acte d’impureté, souillure
 
Mamsa : muscles, chair, viande, partie charnue (pulpe) du fruit
 
Mamsa-vaha srotas : canaux nourrissant les muscles
 
Manas : esprit
 
Manda : lent
 
Mandagni : affaiblissement des feux digestifs
 
Mantra : hymne védique, poème mystique ou sacré, prière
 
Matasya : poisson
 
Meda : tissu gras
 
Medha : pouvoir mental, intelligence, sagesse, prudence
 
Medhya : accroissement de la sagesse, du pouvoir mental et de l’intelligence
 
Medo-vaha srotas : canaux nourrissant le tissu gras
 
Mithya-yoga : mauvais usage, mauvaise utilisation
 
Moksana : laisser couler, libérer, perdre, relâcher
 
Mridu : doux, délicat, tendre
 
Mudra : position, image, geste
 
Munga dala : variété de haricots secs verts (haricots mung) utilisée en cuisine ou pour faire germer
 
Mutra : urine
 
Mutra-vaha srotas : canaux véhiculant l’urine
 
Nadi : pouls, tout organe tubulaire, comme la veine ou l’artère
 
Naimittika : motif pour atteindre un résultat spécifique
 
Nanatmaja : maladie provoquée par un unique dosha
 
Nasya : administrer un remède par le nez
 
Netra : œil
 
Nidana : cause d’une maladie, et recherche de cette cause
 
Nidra : sommeil
 
Nija : inné, qui appartient en propre, interne
 
Nima (Neem) : margousier. Nom latin : azadirachta indica
 
Niruha (basti) : lavement sans emploi de substance huileuse
 
Niyama : restreindre, réguler, se déterminer, contrôler, vérifier
 
Ojas : vigueur, force, vitalité, l’essence de tous les tissus (dhatus)
 
Pacaka (pitta) : un des cinq types de pitta ; contrôle la digestion des aliments
 
Paisacika : démoniaque, relatif aux fantômes et esprits mauvais
 
Panca : cinq
 
Pancakarma : cinq types de thérapies d’élimination pour nettoyer le corps
 
Panira : sorte de fromage frais fabriqué à partir de lait caillé
 
Parampara : lignée d’authentiques professeurs-disciples
 
Para-ojas : fluide vital supérieur ou de haute qualité, situé dans le cœur
 
Pariksa : examen, inspection, recherche
 
Parinama : résultat, conséquence, transformation
 
Pasava : type d’animal appartenant au bétail, famille animale
 
Pascata karma : action postérieure, thérapies déclenchées après une thérapie préliminaire
 
Peya : brouet de riz, toute boisson mélangée à une petite quantité de riz bouilli
 
Picchila : visqueux, glissant
 
Pippali : poivron long. Nom latin : piper longum
 
Pitta : feu, bile, une des trois principales énergies biologiques du corps
 
Prabhava : résultat, action remarquable, spéciale ou particulière d’une plante
 
Prajna : sagesse, intelligence, savoir
 
Prajnaparadha : mauvais usage de l’intelligence, offense à la sagesse
 
Prakopa : viciation, aggravation
 
Prakriti : nature, constitution, forme naturelle, nature originelle
 
Prana : le souffle de vie, l’air ou la force de la vie, énergie, pouvoir
 
Prana-vaha srotas : canaux véhiculant l’air respiré, système respiratoire
 
Prana-vata : un des cinq types de vata ; contrôle la respiration et les fonctions sensorielles
 
Pranayama : contrôler la respiration, techniques de respiration contrôlée
 
Prapti : obtenir, atteindre
 
Prasara : propagation, extension
 
Pratyahara : retrait (particulièrement des sens par rapport à l’objet extérieur)
 
Pravesa : entrer, pénétrer
 
Preta : esprit d’un défunt, esprits errants, fantômes
 
Prithivi : terre, monde
 
Puga : noix d’arec. Nom latin : areca catechu
 
Purisa : matières fécales, selles, excréments
 
Purisa-vaha srotas : canaux véhiculant les matières fécales, système d’excrétion
 
Purusa : être humain, personne, souvent employé pour désigner un homme
 
Purva : avant, précédent, antérieur, plus tôt
 
Purva-karma : action antérieure, préparation pour le premier traitement
 
Purvarupa : symptôme préliminaires d’une maladie
 
Raita : yaourt mélangé à des herbes ou des légumes
 
Rajas : passion, action
 
Rajasic : passionné, actif, vif
 
Raksasa : démon, esprit malfaisant possédé par les démons, démoniaque
 
Rakta : sang
 
Rakta-moksana : saignée, saignement
 
Rakta-vaha srotas : canaux véhiculant le sang, système circulatoire du sang
 
Ranjaka (pitta) : un des cinq types de pitta ; régit la formation du sang
 
Rasa : jus, goût, saveur, essence, liquide, fluide
 
Rasa sastra : alchimie, transformation du mercure
 
Rasa-vaha srotas : canaux véhiculant le plasma ou la lymphe
 
Rasayana : toute chose (plante, aliment, activité) qui prévient le vieillissement et augmente la longévité
 
Rasi : quantité, mesure de quantité, amas, tas, masse
 
Ratricarya : série d’habitudes à observer la nuit ou le soir, régime nocturne
 
Rishi : saint, personne érudite
 
Rtucarya : régime saisonnier, série d’habitudes à suivre selon la saison
 
Ruksa : sec, aride, non graisseux, émacié, maigre
 
Rupa : signe, symptôme de maladie
 
Sabda : son, ton, voix
 
Sada : six
 
Sadavidha : six types
 
Sadhaka (pitta) : un des cinq types de pitta ; régit les fonctions mentales
 
Sakuna : relatif aux oiseaux, ayant la nature d’un oiseau, preneur d’oiseaux
 
Salakya tantra : science utilisant des sondes ou des bâtonnets cylindriques pour la recherche ou le traitement, branche de la médecine relative aux yeux, aux oreilles, au nez et à la gorge
 
Salya tantra : science de la chirurgie
 
Sama : équilibré, égal, aplani
 
Samadhi : méditation profonde ou abstraite, contemplation intense
 
Samagni : état équilibré des feux digestifs
 
Samana : suppression, soulagement
 
Samana (vata) : un des cinq types de vata ; aide la digestion et l’assimilation des aliments
 
Samanya : similaire, identique, semblable
 
Samanyaja : maladie provoquée par deux ou trois doshas
 
Samhita : recueil de poèmes méthodiquement organisés, textes
 
Samprapti : pathogenèse, parcours complet de la manifestation d’une maladie
 
Samsarjana (karma) : régimes et activités pratiqués après un traitement pour retourner à l’alimentation et aux habitudes normales
 
Samyaka : exact, vrai, correct
 
Samyoga : combinaison, relation, conjonction
 
Sankaya : accumulation, collecte, rassemblement
 
Sandra : dense, épais, solide, compact
 
Sankhapuspi : plante utilisée comme tonique pour le système nerveux. Nom latin : convolvulus pluricaulis
 
Sanskrit : purifié, sanctifié, langue ancienne de l’inde
 
Sapta : sept
 
Sapta-dhatu : les sept éléments ou tissus qui constituent le corps
 
Sara : liquide, fluide, mouvement, errant
 
Sarpa : serpent
 
Sarpagandha : nom d’une plante utilisée pour faire baisser la tension artérielle (peau de cobra). Nom latin : rouwolfia serpentina
 
Sarira : corps, corps physique
 
Sarvangasana : position de yoga
 
Sastriya : selon les textes d’origine (sastra), conforme aux préceptes sacrés
 
Sattva : essence spirituelle, qualité de pureté ou de bonté
 
Sattva-vajaya : thérapie qui augmente la qualité de bonté (sattva)
 
Sattvique : pur, authentique, spirituel, honnête
 
Savasana : position du corps mort en yoga
 
Silajita : minéral noir et poisseux ressemblant à du bitume
 
Sira : tout vaisseau tubulaire du corps : veine, nerf ou artère
 
Sira (Siras) : tête, crâne
 
Sirodhara : verser sur le front de l’huile ou tout autre liquide provenant d’un pot spécial
 
Sirsanana : position sur la tête en yoga
 
Sita : froid, glacial
 
Slakshana : calme, poli, tendre, modéré
 
Slesaka (kapha) : un des cinq types de kapha ; permet de lubrifier diverses articulations
 
Snehana : lubrifier, oindre, frotter avec de l’huile
 
Snigdha : visqueux, poisseux, onctueux, lisse, adhésif
 
Sodhana : nettoyer, purifier, raffiner
 
Sparsa : toucher, sens du toucher
 
Sringa : corne
 
Srotas : canaux, tuyaux, vaisseaux creux véhiculant les substances
 
Sroto-dusti : impureté des canaux
 
Srsti Utpatti : création de l’univers
 
Srvanam : transport, véhiculer
 
Stana samsraya : emplacement dans un endroit, réimplantation des doshas
 
Sthira : ferme, dur, solide, compact, fixé, inamovible
 
Sthula : grand, épais, gros, grossier, massif, fort
 
Sukra : tissu reproducteur
 
Sukra-vaha srotas : canaux véhiculant le tissu ou le fluide reproducteur
 
Suksma : menu, petit, subtil, court, fin, faible
 
Surya namaskara : salutation au soleil, série d’exercices largement connue, utilisée en yoga
 
Sushruta : auteur de Sushruta Samhita, pionnier des techniques chirurgicales
 
Sushruta Samhita : texte de l’Ayurveda qui traite principalement de la chirurgie
 
Svabhavika : faisant partie ou émanant de la nature propre de chacun, naturel
 
Sveda : sueur, transpiration, chaleur
 
Sveda-vaha srotas : canaux qui véhiculent la sueur
 
Taitreya Upanisada : une partie des
 
Vedas
 
Takra : babeurre, boisson obtenue en battant de l’eau mélangée au yaourt
 
Tamasa svasa : sorte d’asthme
 
Tamas : ignorance, obscurité, illusion
 
Tamasique : ignorant, paresseux, obscur, rassis
 
Tanmatra : forme non manifeste des cinq éléments, semence pour élément
 
Tarpaka (kapha) : un des cinq types de kapha ; nourrit les organes des sens
 
Tejas : feu, lumière, limpidité de l’œil, lueur, lumière éblouissante, sommet d’une flamme
 
Tiksna : âpre, chaud, brûlant, piquant
 
Tiksnagni : feu digestif fort, activité accrue du feu digestif
 
Tikta : goût ou saveur amers
 
Tri : trois
 
Tridosha : les trois doshas (vata, pitta, kapha)
 
Tridosic : relatif au tridosha
 
Triguna : les trois qualités de la Nature (sattva, rajas, tamas)
 
Triphala : recette ayurvédique qui consiste à mélanger en quantités égales les fruits de trois plantes particulières
 
Trivrta : plante (jalap indien) utilisée pour purger l’intestin. Nom latin : operculina turpethum
 
Tulasi : basilic sacré (plante). Nom latin : ocinum sanctum
 
Udaka-vaha srotas : canaux véhiculant l’eau ou les liquides dans le corps
 
Udana (vata) : un des cinq types de vata ; régit la parole et la voix, la respiration ascendante
 
Upa-dhatu : tissu secondaire supportant le tissu principal
 
Upasaya : soulagement de la maladie au moyen de remèdes appropriés, médicament bénéfique, diagnostic établi par les médicaments ou la nourriture
 
Upastambha : pilier de soutènement, sous-pilier
 
Upyoga-samstha : mode d’emploi, manuel d’utilisation, instruction pour pratiquer une technique
 
Upyokta : utilisateur
 
Usna : chaud, passionné, piquant
 
Uttanapadasana : position de yoga (asana)
 
Uttara basti : type particulier de lavement, administré par le système urinaire
 
Vagabhatta : autorité respectée en théorie ayurvédique, auteur de Astanga Sangraha et Astanga Hrdaya
 
Vaidya : médecin ayurvédique
 
Vajikarana : science des aphrodisiaques, facteur de virilité
 
Vamana : vomissement, émétique
 
Vanaspatya : arbre, arbuste ou plante
 
Varuna : dieu des eaux, de la mer, des rivières
 
Vata : vent ou air, en tant que l’une des trois principales énergies biologiques du corps
 
Vata-tapika : exposé à l’air et à la chaleur (soleil), plein air
 
Vayu : air, vent, un des cinq éléments
 
Veda : livres anciens de la connaissance, savoir sacré
 
Vibhitaka : myrobalan (plante). Nom latin : terminalia bellirica
 
Vidahi : chaleur, brûlure, inflammation, acide
 
Vikrti : malaise, altération, changement, déséquilibre, agitation
 
Vipaka : mûr, état des aliments après la digestion
 
Virecana : purge
 
Virya : puissance sexuelle, pouvoir, vigueur, sperme
 
Visada : clair, pur, sans tâche, brillant
 
Visamagni : feu digestif irrégulier ou instable
 
Visesa : opposé, différent
 
Visravana : permettre de couler, de se répandre
 
Vyakta : visible, spécifique
 
Vyana (vata) : un des cinq types de vata ; aide la fonction de circulation dans le corps
 
Yama : règles, instructions, directives
 
Yamya : celui qui prend des initiatives, courageux, qui a des qualités de meneur
 
Yastimadhu : réglisse. Nom latin : glycyrrhiza glabra
 
Yoga : lier, ajouter, unir, méthode progressive de réalisation de soi, pour unir l’âme à la conscience universelle
 
Yusa : soupe faite en général à partir de diverses légumineuses
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