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AVERTISSEMENT


Les informations présentées dans ce livre sont destinées à un usage éducatif et ne sont pas des moyens de substitution des traitements mis en place par votre médecin personnel. Cherchez toujours le conseil d’un professionnel de santé.














INTRODUCTION


Médecine védique considérée comme l’une des plus anciennes dans le monde, l’Ayurveda a pris naissance en Inde au cours de la période 2 000-1 000 avant J.-C. environ. À partir de leurs observations, leurs expériences et en s’appuyant sur les ressources naturelles, les sages indiens (Rishis) ont développé un système unique appelé Ayurveda, ou « science de la vie ».

Le terme Ayurveda contient deux termes sanskrit : « Ayur » (ou Ayus) et « Veda1 » (ou Ved). Ayur signifie la vie, la biologie et la longévité. Veda peut être traduit par la connaissance, la science ou la sagesse. L’Ayurveda contient l’essence du principe de chaque médecine, à savoir la bienveillance envers son prochain afin qu’il porte bien en lui la vie.

L’être humain en bonne santé est celui dont les humeurs biologiques (Doshas) sont équilibrées, la force digestive (Agni) est bonne ; aussi les éliminations (Malas), les tissus (Dathus) fonctionnent normalement ; et dont l’âme (Atma), l’esprit (Manas) et les sens (Indrya) sont dans un état de bien-être durable. (Sushruta Samhita, IV.41)


Une médecine holiste

L’Ayurveda est donc la « connaissance de la vie ». Médecine globale, elle envisage l’homme dans sa totalité, c’est-à-dire dans son corps, son esprit et son âme. C’est à la fois une philosophie, une médecine et un art de vivre. Elle propose toute une série de thérapeutiques visant à maintenir et à renforcer l’équilibre sur les plans physique, psychique et spirituel. L’objectif de l’Ayurveda comprend le maintien de la santé de la personne ou son rétablissement. Il s’agit d’une médecine à la fois préventive et curative.

Dans les premiers temps de l’histoire de l’Ayurveda, et avant la création de collèges universitaires, les connaissances étaient transmises oralement. Les histoires répertoriées dans les textes anciens indiquent que l’Ayurveda est inhérente à l’être humain depuis qu’il a été engendré sur cette terre.

Aujourd’hui enseignée à l’université, l’Ayurveda a toujours été une médecine populaire en Inde. Le diplôme de médecin ayurvédique est délivré après six ans d’études supérieures. Le médecin exerce ensuite soit en indépendant, soit en hôpital ayurvédique et/ou allopathique. Plus de la moitié de la population indienne continue de se faire soigner dans le respect des préceptes de l’Ayurveda. Il s’agit en effet d’une médecine ancestrale peu onéreuse car elle s’appuie en grande partie sur des conseils alimentaires et d’hygiène de vie, ainsi que la recommandation de plantes simples à trouver. Tout le monde peut donc y avoir accès.

 

En Inde, c’est traditionnellement le médecin qui se charge des préparations médicinales. Le patient lui accorde toute sa confiance parce que c’est lui qui a préparé son médicament avec ses connaissances et son savoir-faire. De façon traditionnelle, l’Ayurveda se transmettait par lignée familiale ou de maître à disciple. C’est pour cela que l’on trouve des savoir-faire ou des traitements spécifiques variant d’un médecin à l’autre, chacun ayant reçu des enseignements particuliers issus de plusieurs générations de lignées différentes.

Depuis 1982, l’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) reconnaît l’Ayurveda comme une médecine à part entière.


Les Vedas, traités de référence


Les Vedas sont les grands textes fondamentaux religieux et non religieux portant sur la connaissance de l’univers. Transmis de maître à disciple et de bouche à oreille, ils remontent à 5 000 ans environ. Les formes écrites concernant l’Ayurveda ne remontent qu’à environ 1 500 ans avant J.-C. pour la Charaka Samhita et entre 300 à 500 ans de notre ère pour la Sushruta Samhita et l’Ashtanga Hridayam, trois des Vedas les plus importants.








Les huit champs d’application de l’Ayurveda

L’Ayurveda se divise en huit branches ou spécialisations :


	Kaya Chikitsa : médecine interne qui correspond grossièrement à la médecine générale.


	Shalakya Tantra : médecine de la tête et du cou qui correspond à la médecine des voies respiratoires (c’est un peu l’équivalent de notre médecine ORL). Cette branche de la médecine s’occupe également de la santé des yeux et des dents.


	Shalya : chirurgie.


	Agadatantra : médecine des contre-empoisonnements, venins d’animaux ou toxiques des végétaux.


	Kaumara Bhritya : médecine des enfants correspondant à la pédiatrie.


	Panchakarma* Rasayana* : détoxification et régénération du corps.


	Vajikarana : médecine des revitalisants et des régénérateurs de l’organisme. Cela comprend l’utilisation des « aphrodisiaques » pour une bonne santé sexuelle mais aussi tout ce qui traite de la fertilité.


	Bhutavidya : psychologie.







Une médecine en permanente évolution

L’un des principes de l’Ayurveda est sa dimension évolutive.

Les structures fondamentales de l’être humain restent invariables mais l’Ayurveda tient compte de l’influence des milieux de vie, des caractéristiques ethnologiques et comportementales pour ses principes d’application.

La connaissance des plantes, y compris de celles présentes sous nos contrées, décrites dans les textes, montre une attention permanente à l’élargissement des possibilités d’actions thérapeutiques. De nos jours, des chercheurs en Ayurveda se réunissent et participent à des colloques afin de partager leurs connaissances et leurs découvertes avec le plus grand nombre. En Inde, dans plusieurs hôpitaux, les deux médecines allopathique et ayurvédique travaillent en collaboration et de manière complémentaire.


Témoignage

Un accompagnement précieux pendant la chimiothérapie


Je tiens à vous remercier pour votre accompagnement durant ces longues semaines de traitements en chimiothérapie. Cette épreuve est lourde physiquement et psychiquement. Durant tout ce temps, beaucoup de mes amis et parents se sont éclipsés et aucun thérapeute de méthodes naturelles ne souhaitait me voir. Cette mise en quarantaine était inhumaine. Vous avez pris le temps et vous avez osé. Les séances de Marmas* ont été le seul contact agréable et vivifiant avec mon corps pendant toutes ces semaines. Cela m’a beaucoup aidé à supporter cette épreuve et à en sortir.



Brigitte A. – Saint-Germain-en-Laye




Et les animaux ?


Nos amis quadrupèdes peuvent également être soignés par l’Ayurveda. S’il est difficile de trouver dans les pays occidentaux un vétérinaire ayurvédique, ce n’est pas le cas en Inde, où la médecine vétérinaire ayurvédique est enseignée et pratiquée. Les éléphants par exemple, animaux longtemps domestiqués pour aider l’homme dans son travail, disposent de nurseries et de centres vétérinaires au sein desquels les cornacs (les éleveurs) appliquent toujours leurs savoir-faire ancestraux.

















1. Tous les mots suivis d’un astérisque (*) font l’objet d’une définition dans le glossaire en fin d’ouvrage.








Chapitre 1

LES PRINCIPES GÉNÉRAUX DE L’AYURVEDA



1. Les principes de la Création

Si la science occidentale développe la théorie du Big Bang pour expliquer les fondements de la Création, l’Ayurveda rejoint ces explications d’une manière peut-être plus holistique mais tout aussi logique.

C’est dans les textes de la philosophie indienne du Samkhya (datant du Ve siècle) qu’on retrouve ces notions liées à la naissance de la vie.

Avant la Création, l’univers est inerte. Tous les éléments du monde matériel sont sous-jacents. Mulaprakriti, la Nature primordiale, est la cause originelle des phénomènes du monde matériel. Il s’agit du Principe femelle dynamique. Par un principe de réaction, des éléments sous-jacents, encore immobiles, s’assemblent au Purusha, qui correspond à l’âme de l’univers, au Principe vital masculin statique. On peut aussi le définir comme la pure conscience. Il existe donc deux potentiels composés de matière et d’énergie antagonistes (une matière dynamique et un principe vital statique) qui, sans leur rencontre, demeureraient inanimés.

Au moment où ils entrent en contact (cela pourrait rejoindre alors la théorie du Big bang), Purusha, le Principe mâle statique, active Mulaprakriti, le Principe femelle dynamique engendrant, alors, le monde tel que nous l’appréhendons, dénommé Prakriti* en Ayurveda.

Pour les religions monothéistes, c’est à partir de ce point de contact que la vibration créatrice se produit. Dans la chrétienté, ce passage est décrit par la célèbre parabole « le Verbe s’est fait chair » que l’on retrouve dans la Bible. Dans d’autres traditions, comme l’hindouisme, c’est le moment où le fameux « Aum », le son primordial, résonne.




2. Les cinq Grands Éléments : Maha Pancha Bhutas

De la matrice Mulaprakriti, l’essence des Éléments primordiaux se manifeste.

L’élément ÉTHER (Akasha) apparaît et, en mouvement, crée l’élément AIR (Vayu). L’Air en mouvement par la friction crée la chaleur, la lumière et se manifeste en élément FEU (Agni*). Du Feu, la condensation crée l’élément EAU (Jala) qui, par ses qualités plus denses encore que les autres, se stabilise et crée l’élément TERRE (Prithivi).

Puis par effet de densification, les cinq Grands Éléments deviennent les éléments que nous connaissons :


Éther==Air==Feu==Eau==Terre



Toute chose créée contient ces cinq éléments. Bien entendu, quand une chose est classifiée comme ayant des attributs de Feu, il ne s’agit pas du feu lui-même, ni des flammes, mais de ses caractéristiques comme la chaleur et/ou la lumière qu’elle dégage.




3. Le principe de création et de transformation

Autre principe fondamental en Ayurveda : tout élément de la création est en perpétuelle transformation, aussi bien dans la construction que dans l’érosion.

Il s’agit du cycle universel immuable qui s’inscrit dans trois étapes : création, maintien, destruction, avant qu’un nouveau cycle de création ne redémarre.

Ce principe universel est symbolisé dans l’hindouisme par les divinités. Brahma représente le dieu de la création, Vishnu symbolise le maintien ou la conservation, tandis que Shiva est associé à la destruction.

Ainsi, tout organisme change en permanence tout au long de son existence. Si la santé peut être définie comme un état d’équilibre, la maladie représente un processus en évolution.

Au moment de la Création, tout est déjà présent. Un déséquilibre ou une maladie contiennent en eux-mêmes un processus de régulation ou d’appel au rééquilibrage. Pour les grands sages, il n’existe pas de maladie qui ne possède pas les éléments de restauration de la santé dans l’univers (sauf dans certains cas particuliers comme dans les exemples de maladies génétiques rares ou orphelines).




4. Les Gunas

Les Gunas* représentent des qualités fondamentales. Elles correspondent à des effets sensitifs communiqués par l’intermédiaire de nos cinq sens. On peut dire que les Gunas sont des caractéristiques qui émanent du sujet observé.

Il en va ainsi du climat, d’une couleur, d’une odeur, d’un type de végétation, d’une sensation corporelle ressentie, qui peuvent tous être définis par les Gunas.

Elles sont formées de couples d’opposés.


Liste des Gunas



	Chaud-Froid ;


	Sec-Humide ;


	Instable-Stable ;


	Mou-Dur ;


	Léger-Lourd ;


	Visqueux-Fluide ;


	Mobile-Fixe ;


	Dense-Ténu ;


	Rugueux-Lisse ;


	Malodorant-Odorant.








En Ayurveda, les Gunas revêtent une grande importance dans la compréhension de la biologie de la constitution du sujet observé, ainsi que des états de condition inadéquats.




5. Doshas, humeurs ou tempéraments


Trouver l’équilibre


L’un des fondements de l’Ayurveda s’appuie sur la théorie des Doshas (humeurs), des Dhatus* (tissus) et des Malas* (déchets). L’équilibre de ces trois éléments dans le corps apporte la santé.






Les Doshas (Vata, Pitta ou Kapha)


Souvent traduits par « humeurs » (comme en médecine grecque), les Doshas représentent la matérialisation biologique des cinq Éléments (Air, Feu, Eau, Terre, Éther) qui animent toute forme de vie.





Les Humeurs, c’est-à-dire les Doshas (Vata*, Pitta*, Kapha*), sont les éléments qui, selon leurs proportions et leur localisation dans le corps, inscrivent nos tendances sur nos potentiels de vie individuels et dévoilent nos faiblesses. En matière de connaissance de soi, nous comprenons mieux de quoi nous sommes faits, en quoi nous avons une nature innée et acquise et des dons qui nous permettent d’apporter à nos semblables ce qu’ils n’ont pas si facilement et inversement. Tout cela doit être intégré dans un objectif commun de vie harmonieuse individuelle et collective en honorant la Vie.


La composition des Doshas


	Vata se compose d’Air et d’Éther.


	Pitta est composé de Feu.


	Kapha est composé d’Eau et de Terre.




 

Dans le prochain chapitre, nous entrerons plus précisément dans l’explication des différents Doshas.

Les Gunas nous servent à apprécier les qualités de Vata, Pitta et Kapha.

Voici un tableau synthétique récapitulatif des caractéristiques des différents Doshas.











	
VATA


	
PITTA


	
KAPHA





	
Léger

Sec

Froid

Instable

Rugueux

Mobile

Dur


	
Léger

Humide

Chaud

Intense

Fluide

Malodorant

Fluide


	
Lourd

Humide

Froid

Stable

Visqueux

Dense

Mou












Un être unique


Si nous sommes tous constitués des trois Doshas, nous avons un, voire deux Doshas prédominants dans l’organisme. La variation subtile des proportions de chaque Dosha fait de chacun d’entre nous un être unique. Il existe des personnes présentant une constitution avec les trois Doshas en proportions égales ; on parle alors d’une constitution tridoshique.








Dans le monde

Si une plante, un objet, une saison ont des caractéristiques Vata, Pitta ou Kapha, ils ont de ce fait des influences correspondantes. Nous retrouvons bien sûr ces différences biologiques dans le corps humain.

Dans ce dernier, les trois Doshas vont être présents en proportion entière, créant une combinaison originale ayant ses atouts et ses limites spécifiques.


La végétation

Une fleur bleue telle que le myosotis sera Vata. Un coquelicot présentera des caractéristiques Pitta, tandis qu’un nénuphar sera considéré comme une plante Kapha.

Un peuplier est un exemple d’arbre Vata, un cerisier contient les caractéristiques d’un arbre Pitta tandis qu’un saule pleureur représente un exemple d’arbre Kapha.




Les conditions météorologiques

Du côté de la météo, un temps venteux, froid et sec présente des caractéristiques Vata. Un temps chaud empreint d’un peu d’humidité sera Pitta, tandis que des conditions météorologiques pluvieuses seront Kapha.




Les différentes périodes de la vie

La période de la naissance jusqu’à l’âge adulte est considérée comme une période Kapha. La période qui va de l’âge adulte à la vieillesse a des caractéristiques Pitta car elle est principalement orientée par l’activité sous toutes ses formes. En revanche, le vieillissement s’inscrit dans une période Vata marquée par la transmission et la spiritualité.




Les paysages

Un paysage de bord de mer sera Vata si le vent est présent. Un paysage de montagne et un désert seront Vata, compte tenu de la sécheresse et de l’altitude, tandis qu’une rizière sera davantage considérée comme un paysage Kapha.

Toute chose dans la nature peut être appréhendée comme étant comparable au corps humain. Il existe donc une interaction entre le corps et les différents constituants de la nature puisque les cinq Éléments sont présents dans toute chose.

Ainsi, tout ce qui est distordu peut être redressé. Selon l’Ayurveda, le monde n’a pas été créé pour que les gens soient malheureux, en guerre ou vivent dans la violence. L’état de paix, de joie et d’harmonie correspond à notre état naturel de bonne santé.






Doshas et vie professionnelle

Notre constitution influe sur notre physique, nos comportements et nos réactions mais marque également des tendances quant aux choix professionnels que nous faisons.

Ainsi, une personne Vata, souvent très cérébrale, pourra être motivée par l’exercice d’une profession intellectuelle comme avocat, enseignant ou chercheur… Son goût pour le mouvement pourra aussi l’amener à exercer une carrière de danseur(se), par exemple. Elle pourra aussi être tentée par les métiers de l’aviation et ceux qui occasionnent des voyages fréquents.

Une personne Pitta s’épanouira dans les professions de coach, de manager, de commercial… Elle sera aussi à l’aise dans un métier artisanal qui requiert de la force physique et de la précision. Elle pourra également s’accomplir dans une carrière sportive.

Une personne Kapha, pour laquelle la relation avec les autres tient une grande importance, pourra être intéressée par la profession de sage-femme, de puéricultrice ou de médiateur(trice). De nature gourmande, elle pourra également être attirée vers les métiers de bouche (boulanger, pâtissier…).




Les caractéristiques du Dosha Vata

« Le vent souffle où il veut, quand il veut, à la force qu’il veut. »

Vata signifie « vent » ou « ce qui fait bouger les choses ». Sans Vata, les deux autres humeurs (Pitta et Kapha) sont inertes.

Vata est présent dans les mouvements spontanés vitaux de l’organisme, c’est-à-dire ceux qui se produisent sans une intervention volontaire. Vata correspond ainsi aux mouvements cardiaques, respiratoires et digestifs. Les mouvements d’informations dans le système nerveux sont aussi du ressort de Vata.

Vata est en lien avec l’équilibre du corps dans l’espace et le rythme mental. Au niveau cérébral, il facilite les capacités de compréhension et d’interaction.

Dans l’organisme, Vata correspond aux espaces creux : pores des os, côlon, oreilles mais aussi les cuisses et les hanches.

Son siège est le côlon. Dans le domaine des sens, il est relié à la peau donc, au sens du toucher.

Il est en correspondance avec les expressions des émotions comme la peur, la nervosité, l’anxiété.

Vata intervient aussi dans le rôle du passage de la douleur.


Les tendances caractérisant la constitution d’un individu Vata



	corpulence mince ;


	peau sèche et fine ;


	cheveux fins ;


	visage long et anguleux ;


	petits yeux avec orbites sombres ;


	lèvres minces ;


	démarche et gestuelle vives ;


	articulations craquantes ;


	disproportion dans la physionomie ;


	humeur changeante ;


	facilité d’apprentissage, mémoire courte ;


	peu d’endurance à l’effort ;


	sommeil court et léger ;


	digestion irrégulière, tendance à la constipation ;


	disposition au changement et à la futilité ;


	difficulté à adopter un rythme de vie régulier.









Les tendances des déséquilibres chez les personnes de constitution Vata

Les personnes de constitution Vata sont sujettes à la constipation chronique, à l’insomnie, aux crampes, à l’hypertension nerveuse, à la décalcification.

Un déséquilibre du Dosha Vata peut se manifester par des douleurs aléatoires à différents endroits du corps, des refroidissements, des tremblements, des spasmes, des dessèchements, la déraison…

En cas de temps sec et froid, Vata augmente. Cela pourra se traduire par un dessèchement de la peau, une augmentation des raideurs dans certaines parties du corps, des douleurs articulaires…




Les éléments contribuant au déséquilibre du Dosha Vata


	un excès de stress ;


	l’effort physique endurant ;


	les excitants : café, thé… ;


	les déplacements rapides (train, avion) ;


	la nourriture et les boissons froides ;


	l’irrégularité des heures de repas et de sommeil ;


	le climat froid et sec, le vent.







Les éléments favorables au Dosha Vata


	un rythme de vie régulier : repas et sommeil ;


	la relaxation et la méditation ;


	la nourriture et les boissons chaudes ;


	le climat chaud ou chaud-humide ;


	les massages à huile ;


	les saveurs douces et un peu piquantes ;


	le gingembre frais et la réglisse en petite quantité ;


	le contact avec la terre comme le jardinage.









Les caractéristiques du Dosha Pitta

Pitta est le « feu » ou la bile. « Ce qui digère les choses. » C’est ce qui permet une transformation de matière.

C’est à la fois l’anabolisme (construction) et le catabolisme (destruction).

Les organes en correspondance sont le foie, la rate, le pancréas, la vésicule biliaire. Pitta est également présent dans les acides (acide gastrique, acide lactique…), l’intestin grêle, la sueur, les glandes sébacées et endocrines, le sang.

Il siège dans l’intestin grêle.

Mentalement, il nous aide à assimiler l’information, à créer une pensée et à faire preuve de discernement.

Il est relié au sens de la vue.

Il est en rapport avec les émotions de colère, de jalousie ou de haine.


Les tendances caractérisant la constitution d’un individu Pitta



	corpulence moyenne ;


	voix forte et claire ;


	peau claire, douce et chaude ;


	cheveux doux ;


	regard pénétrant ;


	physionomie proportionnée ;


	esprit dynamique ;


	bonne capacité créative ;


	bonne digestion et appétit important ;


	disposition pour les challenges.









Les tendances des déséquilibres selon la constitution Pitta

Les personnes de constitution Pitta sont sensibles à divers dysfonctionnements : inflammations, brûlures d’estomac, ulcères, éruptions cutanées, calvitie et grisonnement précoce, mauvaise vision…




Les éléments contribuant au déséquilibre du Dosha Pitta


	chaleur excessive ;


	l’alcool et le tabac ;


	une alimentation trop pimentée, fermentée ;


	les excitants qui échauffent comme le café, le thé… ;


	les expositions trop longues au soleil ;


	une nourriture pas assez consistante ;


	les situations de combats ou de joutes.







Les éléments favorables au Dosha Pitta


	la modération dans les activités physiques ;


	les sports de détente ;


	manger à heures régulières ;


	le climat tempéré ou frais ;


	le massage en pression ;


	les saveurs amères ;


	la menthe et le safran ;


	les activités aquatiques.









Les caractéristiques du Dosha Kapha

Il signifie « flegme » ou « ce qui lie les choses entre elles ».

C’est le support des deux autres Doshas.

Kapha correspond à la matière dense. Il nous nourrit et apporte la masse des tissus du corps.

Kapha est composé de l’élément Eau et Terre. Rappelons que le corps humain est composé en majorité d’eau.

Il permet la pérennité et la stabilité des tissus du corps.

Au niveau des fonctions cérébrales, il correspond à la mémoire.

Il se situe dans la poitrine, la gorge, le cerveau, le pancréas, l’estomac, la lymphe, les tissus adipeux.

Le Dosha Kapha a son siège dans la zone estomac-poumons.


Les tendances caractérisant la constitution d’un individu Kapha



	corpulence lourde ;


	ossature épaisse ;


	cheveux abondants et épais ;


	visage rond ;


	cou solide ;


	blancs des yeux brillants ;


	lèvres épaisses ;


	tendance à l’embonpoint et à l’apathie ;


	démarche lente ;


	humeur stable ;


	excellente mémoire ;


	bonne endurance à l’effort ;


	prise de décision lente ;


	digestion lente ;


	endormissement facile ;


	personne sociable.









Les tendances des déséquilibres selon la constitution Kapha

Les personnes de constitution Kapha sont sujettes aux congestions des sinus et pulmonaires, à l’asthme, ont tendance à prendre du poids et à être apathiques.

Un déséquilibre Kapha peut se manifester par des congestions, des lourdeurs, des mucosités excessives…




Les éléments contribuant au déséquilibre du Dosha Kapha


	les aliments sucrés, salés, gras ;


	le climat froid et humide ;


	l’excès de sommeil ;


	la nourriture et les boissons froides ;


	la vie sédentaire ;


	un sentiment de non-acceptation.







Les éléments favorables au Dosha Kapha


	la consommation de boissons chaudes en quantités raisonables ;


	le climat chaud et sec ;


	les massages toniques ;


	les saveurs piquantes ;


	les clous de girofle et baies de genièvre ;


	les activités sportives de plein air et d’endurance.


















Test

Quelle est votre constitution ayurvédique ? 


1. Votre silhouette


	Svelte et fine, ossature frêle





	Moyenne, bien proportionnée avec une allure sportive





	Robuste avec tendance à l’embonpoint




 

2. Votre peau


	Douce à tendance grasse





	Sèche et rêche





	Souple et chaude




 

3. Vos cheveux


	Grisonnants avec une calvitie précoce





	Fins et secs





	Épais, brillants, à tendance grasse




 

4. Vos yeux


	Grands et clairs





	Vifs avec un regard pénétrant





	Petits et brillants




 

5. Votre sueur :


	Abondante et odorante





	Modérément abondante avec une odeur agréable





	Rare et sans odeur




 

6. Votre sommeil


	Léger et facilement perturbé. Tendance à l’insomnie





	Long et profond. Vous aimez les grasses matinées et pouvez avoir tendance à trop dormir





	Court et profond. Vous avez besoin de peu de sommeil




 

7. Votre appétit


	Instable, souvent perturbé par le stress ou les distractions. Tendance à la constipation





	Bon appétit mais vous pouvez facilement sauter un repas





	Très bon appétit. Vous devez manger régulièrement




 

8. Votre mémoire


	Vous apprenez lentement mais avez une mémoire excellente





	Vous apprenez vite. Bonne mémoire avec quelques oublis passagers





	Vous apprenez mais vous oubliez facilement




 

9. Votre activité mentale


	Vive, imaginative et créative





	Intellect précis et critique





	Calme et patient




 

10. Votre rythme


	Rapide, tendance à l’hyperactivité





	Lent et peu actif





	Rapide et actif




 

11. Votre manière de vous exprimer


	Élocution claire et précise. Voix forte. Bon orateur





	Expression fluide, vous parlez vite avec aisance





	Voix agréable. Vous parlez peu




 

12. Vos réactions face au stress


	Peu sujet aux réactions de stress





	Nervosité, anxiété





	Colère, impulsivité, impatience




 

13. Vos gestes


	Précis et parfaitement coordonnés





	Lents





	Rapides pouvant parfois être maladroits




 

14. Vous êtes surtout sensible :


	Au bruit 





	À la lumière





	Aux odeurs




 

15. Votre tendance comportementale


	Enthousiaste, aimant le changement et le mouvement





	Courageux, impulsif, sportif et battant





	Doux et compatissant envers les autres. Vous aimez le calme, la paix et la stabilité




 

 

RÉSULTATS :

Vous avez une majorité de :


	: Constitution Vata





	: Constitution Pitta





	: Constitution Kapha





6. Les Sous-Doshas

Nous venons d’expliquer dans les grandes lignes la description des Doshas, ce qui concourt à les maintenir en équilibre et, à l’inverse, ce qui perturbe chaque constitution. L’Ayurveda étant une médecine subtile, entrons ici davantage dans le détail avec l’explication des Sous-Doshas.

Pour chaque Dosha, il existe en effet cinq Sous-Doshas qui représentent des processus biologiques spécifiques et/ou des organes associés à chaque Dosha.

La prise en compte des Sous-Doshas dans l’élaboration d’un diagnostic médical permet d’affiner la compréhension des troubles dont souffre la personne et d’adapter au mieux les traitements.


Les Sous-Doshas de Vata

Prana Vata* est le premier des Sous-Doshas de Vata. Il correspond au rythme cérébral. Il se situe au niveau de la tête, de la gorge et de la poitrine. Il est relié à la vélocité du rythme des pensées et à la communication qui s’établit dans le système nerveux. Un problème de dessèchement au niveau de la bouche, des sinus ou de la gorge peut traduire un déséquilibre au niveau du Prana Vata. Un afflux de pensée trop ou pas assez rapide, des difficultés d’endormissement ou de concentration sont également à prendre en compte. Ici, ce n’est pas le contenu des pensées qui importe, mais le rythme auquel les pensées affluent. Lorsque l’afflux des pensées est trop rapide, nous n’arrivons plus à nous relaxer, l’activité mentale étant devenue trop prégnante.

Udana Vata* correspond au mouvement ascendant. Il est situé dans la région du nombril, passe par la gorge et remonte par le haut du corps. Il correspond à la poitrine, à la région du nez et de la gorge. Il fait partie des mouvements spontanés innés de l’expiration dans le cycle de la respiration. On l’associe à l’enthousiasme, à un élan de dynamisme et de gaieté.

Les personnes qui ont recours à la parole dans leur vie professionnelle, comme les enseignants, les comédiens, les commerciaux… sont plus sensibles à un déséquilibre de ce Sous-Dosha car un excès de vocalisation exacerbe le mouvement d’Udana Vata. Les compressions répétées au niveau de la gorge et des cordes vocales provoquent ainsi un desséchement des organes et des tissus sur tout le trajet du souffle. Cela peut se traduire par des extinctions de voix, une hyperoxygénation entraînant des vertiges, une pression au niveau des fluides qui s’accumulent dans le cerveau. Le teint du visage traduit également la bonne circulation du mouvement de ce Sous-Dosha. Un teint pâle pourra exprimer l’affaiblissement d’Udana Vata, par exemple. À l’inverse, un visage qui s’empourpre sous le coup de la colère marque une montée en flèche du mouvement d’Udana Vata.

Samana Vata* correspond au mouvement du péristaltisme, l’activité du transit de la nourriture depuis l’estomac jusqu’au gros intestin. Il s’agit d’un mouvement incontrôlable et involontaire. C’est l’un des premiers Sous-Doshas à se déséquilibrer. Lorsque l’on est soumis à un stress ou à de l’anxiété, le mouvement de ce Sous-Dosha se ralentit, produisant un excédent de Vata qui va favoriser le desséchement des tissus, notamment au niveau du système digestif.

Selon les réactions propres à chacun, un déséquilibre de Samana Vata pourra se traduire par de la constipation ou, au contraire, par des diarrhées. Sous la pression d’un stress, certaines personnes « se vident » littéralement. S’il est quasi impossible de contrôler ces réactions involontaires souvent réflexes, nous pouvons en revanche apprendre à nous détendre, à prendre du recul et à ne pas stresser davantage qu’il ne faut.

Apana Vata* représente le mouvement d’élimination vers le bas. Il part de la taille et rejoint le périnée. Il correspond à l’élimination des selles et des urines et aux sécrétions des organes génitaux. Il est également impliqué dans les flux des cycles menstruels. Les personnes qui consomment trop de boissons diurétiques par exemple, qui passent leur temps aux toilettes, déséquilibrent facilement ce Sous-Dosha. Ce mouvement est également fortement exacerbé au moment de l’accouchement. Les contractions et poussées extrêmes vers le bas donnent une forte vélocité à ce mouvement d’Apana Vata, entraînant un grand vide et une perte d’énergie chez la femme. C’est pourquoi l’Ayurveda accorde une grande importance aux soins prodigués à la femme enceinte du début de la grossesse jusqu’à une longue période après l’accouchement.

Vyana Vata* est un autre mouvement qui part de la région du cœur et se déploie ensuite dans tout le corps. Il s’agit d’un mouvement assez rapide et subtil. Il est associé au mouvement cardiaque (au niveau du rythme) et aux fonctions locomotrices (mouvement des articulations par exemple). Il est également relié à la circulation sanguine et est particulièrement sensible aux phénomènes électromagnétiques. Il se déstabilise rapidement en cas de déplacements rapides du corps dans l’espace. Pour rééquilibrer ce Sous-Dosha, un massage comme l’Abhyanga*, est particulièrement approprié.




Les Sous-Doshas de Pitta

Pachaka Pitta est localisé dans l’intestin grêle et correspond au feu digestif. Il équivaut à la phase de transformation et à la séparation des nutriments utiles en déchets. C’est le Sous-Dosha de Pitta le plus important. Si celui-ci est perturbé, il va se répercuter sur les autres. Les yeux qui brûlent ou qui chauffent, des rougeurs au niveau de la peau et plus communément une inflammation au niveau des intestins (irritations, ballonnements, perturbation dans l’élimination des selles…) sont des signes indicateurs d’une perturbation de ce Sous-Dosha. Un excédent de feu est souvent à l’origine de ce type de problèmes. Pour rééquilibrer Pachaka Pitta, il est conseillé de consommer des aliments rafraîchissants (coriandre, beurre clarifié…) et de faire une petite marche digestive après le repas. On veillera aussi à ne pas s’endormir après le repas.

Ranjaka Pitta correspond aux organes de transformation comme la rate et le foie. Il est en relation avec la transformation des éléments nutritifs qui viennent nourrir le sang. Si l’on remarque un problème au niveau du sang, on regardera si ces organes fonctionnent bien (rate et foie en particulier). Certaines maladies comme une hépatite, une jaunisse ou une anémie peuvent provenir d’un déséquilibre de ce Sous-Dosha.

Sadaka Pitta se situe dans la région du cœur. Dans la tradition ayurvédique, la conscience siège dans cette zone. Lorsque ce Sous-Dosha est déséquilibré, des désordres émotionnels apparaissent, car si le cœur ne fonctionne pas bien, l’irrigation du cerveau ne se fera pas correctement. Des désordres à ce niveau peuvent entraîner des troubles du comportement (plongée dans la torpeur ou, à l’inverse, excitabilité…). Les outils utilisés pour réguler cet organe sont les plantes comme Brahmi* et le beurre clarifié (Ghee*) qui permet de lubrifier correctement les artères et l’organe du cœur. Au niveau mental, on pourra avoir recours au Pranayama*, à la méditation, à la relaxation et à la sophrologie pour calmer les émotions et l’activité mentale.

Alochaka Pitta se situe dans les yeux. Il aide à maintenir l’acuité visuelle. Des problèmes de vue peuvent être causés par un déséquilibre de ce Sous-Dosha. Pour y remédier, il est conseillé de faire des bains oculaires avec de l’eau de rose, de l’eau de Triphala* ou des lotions contenant du beurre clarifié. Des exercices de yoga des yeux seront également bénéfiques.

Bhrajaka Pitta correspond à la qualité de la peau et du teint. Lorsque ce Sous-Dosha se déséquilibre, les maladies de peau peuvent apparaître (sécheresse, éruptions cutanées, eczéma…). Quand des problèmes surviennent à ce niveau, on agit en appliquant de l’Aloé Véra, du curcuma et du Neem* (plantes de la phytothérapie ayurvédique). Ces plantes possèdent en effet des vertus apaisantes et nettoyantes et sont souvent utilisées en dermatologie ayurvédique.




Les Sous-Doshas de Kapha

Kledaka Kapha est le principal Sous-Dosha de Kapha. Il concerne l’estomac et a un lien avec le bol alimentaire. Lorsque Kledaka Kapha est perturbé, des problèmes de digestion apparaissent. Une nourriture insuffisamment lubrifiée entraîne des problèmes de constipation. Si, au contraire, la lubrification au niveau du bol alimentaire est trop intense, des diarrhées se manifestent. Pour rééquilibrer ce Sous-Dosha, on a recours à des aliments qui réchauffent comme des boissons au gingembre ou au poivre qui font réagir l’estomac. Consommer des aliments ayant une saveur salée ou amère peut également être bénéfique, selon les cas.

Avalambaka Kapha se situe dans la poitrine. C’est une région qui doit être bien lubrifiée pour favoriser un bon fonctionnement cardiaque. Lorsqu’un problème existe au niveau de ce Sous-Dosha, la personne peut souffrir d’affaiblissement musculaire et cardiaque. Pour l’aider à se rétablir, il sera utile de lui faire pratiquer des respirations (Pranayama) et des exercices physiques pour accentuer la respiration et l’irrigation de cette zone.

Bodhaka Kapha est localisé au niveau de la langue. Sa fonction est la perception des saveurs et tout ce qui concerne la salivation. On observe que ce Sous-Dosha est perturbé lorsqu’on a une mauvaise perception des saveurs. Les personnes ne savent plus ce qu’elles mangent car elles ne distinguent plus les goûts. Il n’existe pas de remède unique à ce problème. La consommation de légumes, de graines de cumin, de papaye… peut être envisagée pour la régulation de ce Sous-Dosha, mais dans tous les cas, une consultation approfondie s’impose.

Tarpaka Kapha correspond au liquide céphalorachidien. Il se situe au niveau de la tête, du cerveau. Rappelons que le Dosha Kapha se présente sous forme aqueuse ou liquide. Tarpaka Kapha est le Sous-Dosha qui nourrit les organes des cinq sens. Lorsqu’il est perturbé, on peut connaître des problèmes d’équilibre ou d’audition, des pertes de mémoire, ne plus savoir si la température est chaude ou froide…

Slesaka Kapha est le liquide synovial situé dans les articulations. Il a une fonction lubrifiante. Quand ce Sous-Dosha est perturbé, cela provoque un desséchement articulaire. Les articulations peuvent alors apparaître raides ou gonflées. Les postures de yoga et les massages seront préconisés afin de recomposer correctement ces fluides dans les articulations.






7. Les Trigunas

Tout comme Vata, Pitta et Kapha sont les caractéristiques physiologiques, les trois Gunas, Sattva*, Rajas* et Tamas* sont les caractéristiques mentales et intellectuelles : on les appelle les Trigunas.

Sattva : paix, clarté, créativité, pure intention, force d’amour, qualité nourrissante, élève l’esprit au développement spirituel, source d’une vie sans maladie. Lorsque nous sommes équilibrés, le corps et l’esprit paisible, que nous vivons dans la joie, l’amour et la paix, nous sommes dans cette humeur sattvique.

Rajas : instabilité du mental, ambition, force mentale dans l’activité. La personne qui se trouve dans un état Rajas est dominée par ses sens, l’action et l’agressivité.

Tamas : énergie destructrice, paresse, force d’inertie. Nous nous trouvons dans cette disposition d’esprit lorsque nous dormons, vivons dans la torpeur et l’apathie. Tamas correspond à une forme d’ignorance.


L’état des Trigunas


Ces dispositions mentales, tout comme les caractéristiques physiologiques, peuvent être des constantes ou des conditions passagères pour l’individu.








8. La Prakriti : notre constitution

En identifiant notre potentiel naturel, notre Prakriti, avec ses qualités ainsi que l’empreinte de ce qui nous déséquilibre (Vikriti*), nous pouvons devenir acteurs de notre santé.

La Prakriti, « Nature » en sanskrit, est considérée comme notre constitution de naissance avec les bons et les mauvais aspects des différents Doshas.

Le rapprochement des traits spécifiques des types de Doshas permet de mieux comprendre certaines de nos attitudes innées. Vivre en harmonie avec ce dont nous sommes faits personnellement est essentiel.

Connaître sa Prakriti permet de cibler au plus près les mesures préventives à adopter.

Voici un tableau récapitulatif des tendances propres à chaque Dosha.












	



	
TYPE VATA


	
PITTA


	
PITTA







	
Éléments


	
Éther-Air

Mouvement


	
Feu (ou Feu-Eau)

Transformation


	
Eau-Terre

Stabilité





	
Corpulence


	
Grande ou petite, mince


	
Moyenne


	
Grande robuste ou petite et râblée





	
Silhouette


	
Longiligne voire maigre


	
Proportionnée


	
Imposante, solide





	
 


	
Bassin ou épaules étroites


	
Musclée


	
Épaules larges, hanches fortes





	
Gestes


	
Vifs, démarche rapide


	
Dirigés, forts


	
Lents





	
Peau


	
Fine, sèche, froide, rugueuse


	
Douce, chaude, taches de rousseur


	
Souple et fraîche, pâle





	
 


	
Vite déshydratée


	
Couperose, acné


	
Épaisse, grasse





	
 


	
Rapidement ridée avec l’âge


	
Eczéma, herpès


	
Grains de beauté épais et/ou en nombre





	
Visage


	
Long, parfois émacié


	
Forme triangulaire pointe en bas ou en cœur


	
Rond ou carré





	
Teint


	
Zones sombres


	
Luisant


	
Pâle, pores larges





	
Cheveux


	
Fins, secs


	
Doux, grisonnent vite


	
Épais, ondulés, luisants





	
Yeux


	
Étroits, sombres, enfoncés


	
Réguliers, de couleur claire ou noisette


	
Grands, blanc des yeux proéminent





	
Sourcils


	
Fins


	
Moyens


	
Épais





	
Nez


	
Fin


	
Moyen


	
Rond, narines larges





	
Cou


	
Mince


	
Moyen


	
Large





	
Regard


	
Très mobile


	
Pénétrant, perçant


	
Posé





	
Tempérament


	
Nerveux, sensible, gai


	
Actif, emporté, téméraire


	
Patient, tendre





	
 


	
Artiste


	
Jaloux, colérique


	
Affectif





	
Sommeil


	
Endormissement difficile, sommeil léger, agité


	
Sommeil réparateur, pas d’excès


	
Sommeil profond et long





	
Rêves


	
Courir, fleur bleue, s’envoler


	
Passionné ou bagarreur


	
Séquences très lentes





	
Appétit


	
Irrégulier, parfois, absence d’appétit


	
Très bon appétit, besoin immédiat de manger


	
Régulier, aime manger





	
 


	
Attiré par les nourritures froides


	
Attiré vers les saveurs fortes


	
Attiré vers les aliments consistants





	
Digestion


	
Irrégulière


	
Régulier


	
Lente





	
 


	
Tendance à la constipation


	
Sensible à l’acidité et aux brûlures d’estomac


	
Inertie après le repas





	
Selles


	
Parfois liquides puis sèches


	
Parfois diarrhée


	
Molle





	
Transpiration


	
Faible


	
Excessive


	
Normale





	
Odeurs corporelles


	
Rares


	
Fortes, aigres


	
Non agressives





	
Thermo-régulation


	
Frileux


	
Réchauffé


	
Peu de sensibilité thermique





	
Mental


	
Très cérébral, apprend vite, indépendant


	
Créatif, précis


	
Intellect stable et fiable





	
 


	
Difficulté avec la gestion matérielle et l’emploi du temps


	
Avide de savoir-faire


	
Méthodique





	
Mémoire


	
Moyenne, faible


	
Bonne


	
Excellente





	
Maladies courantes


	
Système nerveux, douleurs mutables


	
Irritations, inflammations, infections


	
Système respiratoire fragile, œdème














9. Les sept Dathus, les tissus de l’organisme

Les Dathus sont les sept tissus corporels qui permettent la construction et le maintien du corps. Ils se régénèrent au fur et à mesure et suivent un cycle permanent de construction, de maintien puis de décomposition avant d’entamer un nouveau cycle.


Un cycle de régénération cellulaire variable

Le cycle de régénération des tissus varie également selon notre âge. Cela semble logique mais il est important de le rappeler.


Les cycles

Les nutriments apportés par notre alimentation permettent de régénérer les tissus, en particulier ceux qui doivent être remplacés.
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