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Avertissement



La législation française attribue au seul docteur en médecine le droit de diagnostic et de traitement des maladies. Les éléments contenus dans cet ouvrage respectent les protocoles thérapeutiques médicaux prescrits par un médecin et ne peuvent en aucun cas les remplacer.


L’autrice et son éditeur ne peuvent assurer une quelconque responsabilité du fait d’une automédication maladroite, d’une mauvaise compréhension ou utilisation des conseils indiqués dans cet ouvrage. Les informations que vous trouverez dans ce manuel ne vous dispensent donc en aucun cas de consulter votre médecin ou un professionnel spécialisé et confirmé. L’autrice et l’éditeur ne peuvent être tenus responsables d’éventuelles conséquences de l’usage des pratiques dont il est question dans cet ouvrage.
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Préface



C’est étrange, partout où l’on regarde, c’est le vide, le silence, l’absence : dans l’histoire de la pensée, il n’est jamais question de grossesse. Et aussi curieux soit ce déni, il faut s’y résoudre, la naissance est la grande oubliée de la tradition philosophique occidentale. Qu’est-ce que cela suppose ? Est-ce que la femme enceinte ne mérite pas de devenir un sujet de réflexion ? Ou est-ce à dire que faire des enfants est si naturel qu’il n’est pas même nécessaire d’en parler ? Pourtant, si l’on se penche sur la question, y a-t-il une aventure métaphysique plus prodigieuse que celle qui conduit à mettre au monde un nouvel individu ? Y a-t-il un enjeu plus grand que celui de donner vie à une génération future ? Le projet bébé est un choix, une attente, une joie, une douleur qui, parfois, se loge dans le cœur. Devenir mère n’est pas un statut figé ni un diktat abusif, mais une perpétuelle tentative qui suppose aussi de prendre soin de l’enfant en soi. J’ai la conviction qu’il se cache dans la maternité une puissance si vertigineuse qu’il me semble insensé de ne pas en faire l’objet d’une profonde et merveilleuse introspection. La conception est l’opportunité d’une découverte, un tremplin pour aller puiser au cœur de soi, au cœur de ses désirs, de ses doutes, de ses failles. C’est un passage, une transformation qui comme toute transformation, implique des abandons et des constructions, des connaissances et des ajustements. C’est cet accompagnement que propose Amélie Clergue Vaurès dans ce texte, à l’image de sa douceur et de sa générosité. Son livre est une main tendue aux femmes qui, dans les méandres de la maternité, sont en quête, non de dogmes intrusifs, mais de repères rassurants. À travers chaque page, chaque référence, Amélie aide les femmes à dessiner leurs contours, à respecter tous les espaces qui fondent leur identité. Elle participe à remplir le silence de mots, et à faire du désir d’enfant un chemin de possibles, qui n’a pas à être tu ou nié. Merci, Amélie, pour cette ode à la vie.


Marie Robert


Professeure de lettres et de philosophie


Animatrice du podcast


et de la page Instagram Philosophy is Sexy


Autrice de livres à succès
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Introduction



Devenir parents, faire un enfant, donner naissance, procréer… sont des expressions différentes désignant une seule et belle aventure : celle d’offrir la vie. C’est un chemin vers une vie nouvelle, parfois simple, parfois plus escarpé.
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C’est un chemin vers une vie nouvelle.
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C’est également faire face aux conditionnements, à la pression sociale. Que l’on veuille ou non un enfant, que l’on soit au début du chemin ou après de nombreux mois d’essais qui peuvent être stressants, qui n’a pas dû faire face à la fameuse question de l’entourage : « Et alors, c’est pour quand ? » Question très souvent bienveillante, parfois même légitime, mais qui laisse de nombreux couples dans l’embarras. Comment bien répondre à cette question, en toute honnêteté, et sans se mettre une pression supplémentaire due à l’attente induite si l’on « annonce » le souhait d’enfant ? Comment bien répondre si notre souhait est de ne pas en avoir, tout court ou pour le moment, sans pour autant décevoir ?


Il est légitime de se poser des questions ; ce livre essaie d’apporter des réponses. Il est à destination de tous ceux qui souhaitent aujourd’hui ou demain avoir un enfant avec ou sans problème de fertilité.


Quand un couple a le souhait de devenir parents, il traverse plusieurs états : de l’excitation à la crainte, voire la peur, en passant par la joie et l’amour. Il se prend à imaginer de nombreux scénarios, son imagination s’emballe, il projette ses rêves et ses souhaits vers la future famille qu’il va construire. La plupart du temps, il ne pensera pas que cela puisse être compliqué, que des difficultés puissent affleurer si cela ne « fonctionne pas naturellement ». Mais qu’y a-t-il derrière ce « naturellement » ? Y aurait-il une forme d’évidence, de facilité ? La réalité vécue révèle-t-elle une situation plus complexe et éprouvante ?


Dans mon parcours personnel vers la maternité, et aujourd’hui dans mon accompagnement des couples, j’ai pu voir l’impact sur la fertilité des effets positifs d’un travail sur le terrain, l’alimentation, la gestion du stress ou des émotions.
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Il est essentiel de préparer son corps en amont.
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Mais avant tout, il est essentiel de préparer son corps en amont, que l’on parle ou non de problèmes de fertilité. Les études médicales montrent que préparer le terrain augmente les chances de concevoir un enfant. Sans parler de la joie que l’on peut ressentir à préparer cette venue : commencer à bien s’alimenter, apprendre à reconnaître les toxiques dans son environnement, dans sa salle de bains, identifier son stress et mettre en place des routines permettant de se sentir mieux au quotidien. On peut voir cette préparation comme un nettoyage du corps, du mental et de l’espace dans lequel on vit, pour ensuite commencer à essayer dans les meilleures conditions.


Cette métaphore vous parlera : si vous voulez vous mettre à courir un marathon, il ne suffit pas de s’inscrire et d’aller courir pour s’entraîner. Si avant même l’inscription, vous commencez à adapter votre alimentation, à investir dans les bonnes chaussures qui préserveront vos articulations et vos tendons, si vous vous équipez de tenues adéquates pour courir par tous temps, alors oui, vous augmentez vos chances de réussite. Si vous commencez par cela, votre entraînement n’en sera que plus efficace et votre performance le jour J bien meilleure.


Même si le marathon est déconseillé en cas de désir de grossesse, je ne saurais trop vous conseiller de préparer votre corps et votre mental en amont. Cela peut clairement faire la différence, vous permettre de gagner des mois d’attente, et peut-être même d’éviter un parcours médical.


Cette préparation est également l’occasion d’aller découvrir de nouvelles pratiques ou thérapies qui, on le sait aujourd’hui, favorisent la fertilité. C’est l’occasion d’aller à la rencontre de soi-même, de la nouvelle personne que l’on va devenir en devenant parent.


Cette préparation n’est pas à négliger. Aujourd’hui en France, un couple sur six doit faire face à des difficultés. Ces nombreux couples vont être confrontés à des problèmes de fertilité et certainement intégrer un parcours de procréation médicalement assistée (PMA) ou faire appel à une assistance médicale à la procréation (AMP).


Un coup du sort difficile à accepter ? Un coup dur qui génère de la peur, le déni ou l’incompréhension ? C’est un revers qui plonge dans l’obscurité, une déception à laquelle personne n’est préparé. S’y ajoute la découverte d’un parcours technique, difficile à comprendre pour beaucoup.


Avec en filigrane le couperet final du « Va-t-on y arriver ? », « Est-ce que cela va finir par marcher ? ».
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« Va-t-on y arriver ? Est-ce que cela va finir par marcher ? »
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On sait qu’aujourd’hui un couple infertile existe très rarement en tant que tel. La médecine a fait des progrès immenses ces dernières années et a de nombreuses solutions à proposer dans pratiquement 100 % des cas.


On sait également que tous les traitements proposés par la médecine allopathique, qu’il s’agisse de fertilité ou d’autres sujets d’ailleurs, sont potentialisés et optimisés en y associant des médecines traditionnelles comme l’ayurvéda ou la médecine traditionnelle chinoise. Ainsi, de plus en plus de médecins sont convaincus des bienfaits de ces synergies de connaissances et prônent des parcours de médecine dite intégrative.


Au fil de mes consultations et des besoins qui remontent de mes patients, j’ai constaté que peu d’ouvrages complets existaient sur la préparation à une grossesse, tout au moins intégrant la période de préconception, qui pour certains couples peut être longue et douloureuse. J’ai donc souhaité écrire ce livre sur la période des tentatives de conception, sur les problèmes de fertilité à l’aide de l’ayurvéda et de la médecine intégrative.


L’objectif est d’apporter des réponses et une aide au plus grand nombre. J’aimerais que ce soit la bible pour réussir son projet d’enfant : booster sa fertilité, vivre sa grossesse au meilleur de sa forme, se préparer physiquement et mentalement à accueillir un enfant, concevoir un bébé le plus « parfait » possible. Je souhaite vivement que ce livre apporte une aide et un soutien à tous les couples concernés par la réalisation de ce projet, qu’ils aient ou non des problèmes de fertilité.


Ce livre s’adresse à tous les couples qui ont envie de préparer en conscience leur corps, leur santé, leur mental, leur âme et leur couple à une future vie de parents.


Je forme le vœu que ce livre démocratise et dédramatise le sujet de la grossesse et de la fertilité tout en gardant un ton sérieux, professionnel, positif et proche de vous !


Au fil des chapitres, vous comprendrez mieux le fonctionnement de votre corps grâce à l’ayurvéda, la médecine millénaire indienne. Chaque corps est unique, ses besoins le sont également. Vous pourrez ainsi personnaliser votre approche d’une hygiène de vie saine et adaptée, comprendre comment prendre en compte l’impact de l’émotionnel et ainsi avoir toutes les clés pour booster votre fertilité.


Dans les cas de difficulté à la procréation, ma vision intégrative de la médecine m’a amenée à créer des parcours avec des gynécologues, des acupuncteurs et d’autres professionnels de santé. Je vous livre notre expérience et les témoignages de certains experts avec lesquels je travaille afin de vous permettre de faire vos propres choix.


Nous sommes tous convaincus aujourd’hui que l’union fait la force.


J’avais également à cœur de décoder chacune des étapes des parcours de PMA, afin d’adoucir tous ces termes et de vous en permettre une compréhension simple et facile. Je reçois beaucoup trop de femmes à mon cabinet perdues dans les multiples ordonnances que leur gynécologue leur a données et expliquées mais souvent dans un moment ou l’intensité de l’émotionnel a fait que le couple a écouté mais n’a pas du tout ou a mal assimilé les informations.


Enfin, cet ouvrage a été conçu pour allier théorie et pratique, avec des conseils et des exercices faciles à intégrer au quotidien.


Ce livre cherche à démocratiser et dédramatiser le sujet de la fertilité. Il a été conçu comme un manuel pratique afin qu’il puisse aider chaque couple à mieux vivre ce chemin vers une grossesse épanouie et en pleine santé.
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L’union fait la force.
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Première partie


Mon projet bébé


& MOI









Mes questionnements légitimes



De nos jours, le désir d’enfant est un souhait qui, malheureusement, a perdu beaucoup de légèreté. En effet, les injonctions sociétales, la pression familiale et culturelle, et la pression de l’horloge biologique font qu’avant même d’être concrètement dans le projet, on est soumis à beaucoup de contraintes extérieures mais aussi intérieures. En effet, ce projet conscient est infiltré de désirs inconscients difficilement exprimables. Pulsions et instincts très profonds s’opposent à la rationalité et aux contraintes de la vie.


Souhaiter donner la vie ne devrait-il pas être un projet du cœur, inspiré par l’amour de deux personnes souhaitant fonder une famille, transmettre leurs valeurs et accompagner un petit être en devenir ? Hélas, ce n’est pas aussi simple. Avant de réellement passer à la réalisation en arrêtant sa contraception, on subit les affres de l’incertitude :


> Est-ce avec la bonne personne ?


> Est-ce le bon moment ?


> Mais quel est le moment propice ?


Toutes ces angoisses sont normales. Il faut prendre le temps de les accueillir, d’intégrer leurs questionnements puis de les mûrir. Il est important de comprendre qu’accorder le mental et le corps sur la même temporalité peut être à première vue un travail d’équilibriste. En prendre conscience est la première étape du parcours.


Être enceinte est un cheminement à la fois physique, physiologique et psychique.


Pour les générations précédentes, avant les années 1960, une partie des naissances étaient non programmées voire non désirées. Ces générations étaient soumises aux aléas du hasard ou du destin. La contraception préventive (pilule), l’IVG (interruption volontaire de grossesse) et la contraception d’urgence ont mis fin à ce type de naissances. Le choix d’avoir ou de ne pas avoir d’enfant est devenu une réalité, ainsi que la formulation d’un projet d’enfant. Les générations actuelles se trouvent donc confrontées à des possibilités inédites de choix. Mais elles sont contraintes à la planification car cette liberté de choix leur est limitée par des conditions matérielles de vie et de rythme, parfois moins propices à la fondation d’une famille. Grâce à la contraception, la démarche a été libérée du hasard, ce qui ne l’a pas forcément simplifiée. Elle se centre maintenant uniquement sur le désir d’enfant.




La différence entre désir d’enfant et désir de grossesse







Le désir d’enfant, qui peut être masculin aussi bien que féminin, est le désir de pouponner, de transmettre des valeurs, d’avoir une filiation ou de matérialiser l’amour que l’on porte à son conjoint. Mais une femme peut avoir ce désir sans pour autant avoir envie de porter un enfant, de voir son corps changer.


Le désir de grossesse est un besoin physiologique qui peut devenir une obsession en cas d’impossibilité. Il provient de l’instinct de reproduction, il est primaire et charnel. On le retrouve dans le lien animal qui unit la mère au nourrisson. C’est le désir de vouloir affirmer sa féminité en faisant évoluer son corps de femme en un corps de mère.


Ces deux désirs sont complémentaires et nécessaires au bon déroulement d’une grossesse. Si l’on se rend compte qu’un seul est présent, il est important d’essayer d’analyser et de comprendre quels sont les freins ou les peurs en jeu, surtout dans la peur de voir changer son corps. Nous en reparlerons plus tard.





Pour préparer votre grossesse, la pratique de l’ayurvéda vous aidera à avoir un corps en pleine vitalité, détoxifié, une alimentation saine et adaptée, un cycle menstruel optimisé sur le plan physique ainsi qu’un équilibre émotionnel et mental retrouvé sur le plan psychique.


La connexion Tête-Cœur-Corps doit être maximisée. Ainsi se préparent en amont la santé de la mère et celle de l’enfant à naître.
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La connexion Tête-Cœur-Corps doit être maximisée.
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Tomber enceinte aujourd’hui


Entre 1994 et 2020, l’âge moyen de la maternité est passé de 28,8 ans à 30,8 ans. Les facteurs explicatifs sont nombreux : les études qui se rallongent, le souhait d’avancer professionnellement, de privilégier une carrière dans un contexte économique compliqué, le fait que les couples se forment de plus en plus tard. Tous ces éléments sont de réels paramètres de société qui retardent l’âge de la procréation.


En vingt-cinq ans, l’âge moyen de la maternité a reculé de deux ans, cause importante de la difficulté à concevoir.


On sait qu’à partir de 27 ans, chaque année supplémentaire montre une baisse progressive de la fertilité chez la femme, puis avec une cassure nette à partir de 32-35 ans. L’âge est donc déterminant dans la fertilité.


En 2015, 21,3 % des femmes primipares ont plus de 35 ans. L’indicateur conjoncturel de la fertilité (ICF) diminue depuis six ans. En 2020, il est de 1,84 enfant par femme alors qu’entre 2006 et 2014, il était autour de 2,0.


Autrement dit, toujours selon les chiffres de l’Inserm, cent femmes de 25 à 29 ans ont donné naissance à 13,4 enfants en 2000, 12,9 enfants en 2010 et 10,6 en 2020.


Plus récemment, c’est le taux de fécondité des femmes de 30 à 34 ans qui baisse : 13,3 en 2010 contre 12,5 en 2020. Cet indicateur montre de plus en plus de problèmes à concevoir un enfant étant donné que l’âge moyen de la maternité augmente année après année.
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Le temps moyen d’essai pour une grossesse est d’environ huit mois.
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Le temps moyen d’essai pour une grossesse est d’environ huit mois (de six mois à un an) pour un couple n’ayant aucun problème de fertilité.


Chez les femmes, la fertilité est maximale entre 20 et 27 ans, puis commence à baisser à 30 ans. Les taux chutent après 35 ans. À 40 ans, ils ne sont plus que de 10 %.




Conseil


Si vous avez plus de 35 ans, il est conseillé de faire un bilan médical après six mois d’essai infructueux.





Chez les hommes, la fertilité maximale se situe entre 30 et 34 ans. Ensuite, la fertilité diminue mais de façon beaucoup plus lente que chez la femme.


Au-delà de l’âge, la cause de cette baisse de fertilité est liée à différents problèmes qui ne sont pas toujours faciles à détecter. Chez l’homme, cela peut être une altération de la qualité du sperme ; chez la femme, des troubles de l’ovulation, des problèmes de trompes, une baisse de la réserve ovocytaire ou un déclin de la qualité des ovocytes. Un couple est considéré comme étant en difficulté de fertilité quand il n’a pas pu concevoir après douze mois de tentatives sans contraception.


Les problèmes de fertilité sont devenus aujourd’hui un problème de santé publique car ils concernent un couple sur six. Après un an de tentatives, 18 % à 24 % des couples sont en échec ; après deux ans, 8 % à 11 % sont toujours en attente d’une grossesse. Quinze pour cent de ces cas d’infertilité restent inexpliqués. Le recours à la PMA est de plus en plus fréquent. En 2018, un bébé sur trente a été conçu grâce à ces techniques.




Plus de 3 % des enfants naissent grâce à une PMA 1
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En France, en 2015, 3,1 % des enfants sont nés grâce à une PMA. Les chances de grossesse dans ces cas varient de 10 % à 22 % selon la technique et le profil de la patiente. Ce taux est en hausse : 3,3 % en 2020 contre 2,6 % en 2009, soit environ un enfant sur trente.


Du pouvoir des mots… à la peur des mots


Revenons aux définitions premières (source dictionnaire Larousse) :


◆ Fertilité : aptitude à la procréation, tant chez l’homme que chez la femme.


◆ Infertilité : état, nature de ce qui est infertile. État caractérisé par l’impossibilité pour une femme de mettre au monde un enfant viable.


◆ Fécondité : aptitude d’un être vivant à se reproduire.


◆ Stérilité : impossibilité pour un être vivant de se reproduire, quelle qu’en soit la cause. Toute impossibilité, totale ou partielle (semi-stérilité), de produire des gamètes fonctionnels.


L’infertilité, c’est un mot qui fait peur… mais concrètement qu’en est-il ?


Un couple infertile n’existe presque pas. Il peut y avoir un des deux conjoints qui est stérile, mais la médecine sait aujourd’hui apporter des réponses afin que ce couple-là arrive à procréer.
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Un couple infertile n’existe presque pas.
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Qu’en est-il des définitions médicales ?


La fécondité féminine est la probabilité d’être enceinte, elle est de 25 % par cycle avant 27 ans. Une chance sur quatre à chaque ovulation pour les femmes jeunes. Ce pourcentage s’abaisse à 10 % pour des femmes de plus de 40 ans. En France, il faut en moyenne six mois dans 70 % des cas et un an dans 90 % pour réaliser un désir de grossesse.


On parle d’infertilité du couple lorsque après un an de rapports sexuels réguliers non protégés il n’est pas parvenu à concevoir ou à mener une grossesse à terme pour les femmes de moins de 35 ans et après six mois d’essais infructueux pour les femmes de plus de 35 ans (définition de l’OMS). L’infertilité est donc une difficulté à concevoir un enfant. On parle de fertilité abaissée, moins de 20 % par cycle, d’infertilité primaire pour avoir un premier enfant ou d’infertilité secondaire pour en avoir un autre après un premier ou après un avortement. L’unique symptôme de l’infertilité est l’absence de grossesse.


L’infertilité se transforme en stérilité lorsque la probabilité de grossesse est nulle, ce qui est très rare.


Le terme de stérilité ne peut être employé que si la situation d’infertilité est définitive.


« La stérilité commence quand il n’y a plus d’organe reproducteur. »


Dr Alvarez


Les causes de l’infertilité peuvent être liées à l’homme dans un tiers des cas, à la femme dans un autre tiers ou mixtes pour le dernier tiers. Certains couples peuvent avoir une infertilité temporaire ou durable qui reste inexpliquée. Une étude de l’OMS portant sur six mille couples a révélé que la cause masculine était d’environ 50 %.


Il est donc important de mener une exploration en parallèle chez les deux membres du couple pour gagner du temps. Ne pas oublier non plus que si les deux corps doivent fonctionner de manière optimale, les esprits aussi. Un contexte psychologique et émotionnel favorable est essentiel.


On sait aujourd’hui que les facteurs environnementaux, l’hygiène de vie et l’alimentation sont déterminants pour potentialiser ses chances d’avoir une grossesse. Une bonne préparation de la grossesse en amont est donc essentielle pour mettre toutes les chances de son côté, que l’on ait ou non besoin de passer par une PMA.
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Une bonne préparation de la grossesse en amont est donc essentielle.
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Ma fertilité et moi


Et vous, où en êtes-vous dans votre fertilité ?


Je vous propose un test pratique afin d’évaluer les grands axes de votre hygiène de vie. Ce test va vous permettre de prendre conscience des points forts et des axes d’amélioration que vous avez en main.


À vous de jouer !


Quel que soit le résultat, la bonne nouvelle est que vous allez apprendre comment influencer positivement votre corps et votre mental dans votre projet bébé.
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Bilan : réponses dans l’annexe en fin d’ouvrage


À travers ce test, vous avez compris que de nombreux facteurs sont entre vos mains. Et qu’avec un peu d’accompagnement et la grande motivation que l’on a quand on souhaite avoir un enfant, vous allez pouvoir, pas après pas, modifier des choses de votre quotidien, afin de potentialiser vos chances d’avoir un enfant.



Ma propre expérience



Après des études en école d’ingénieur, j’ai d’abord travaillé quinze ans dans de grands groupes à un rythme intensif. Le stress et le rythme de vie auxquels j’ai été soumise ont peu à peu créé des déséquilibres qui ont, sans surprise, conduit à la maladie. J’ai rencontré à ce moment-là l’ayurvéda, qui m’a complètement rétablie. Il s’en est suivi une véritable transformation interne quant à ma vision de la vie, notre rôle sur cette terre et ce que je voulais y faire. De ce fait, je ne m’estimais plus à ma place en entreprise, j’avais absolument besoin de sens et de me sentir utile. J’ai alors entrepris des formations, d’abord en ayurvéda et puis en kinésiologie, étiomédecine et breathwork. Ce sont des pratiques complémentaires et j’avais besoin de trouver cette vision totalement holistique dans ma pratique. De ces formations et de mon vécu est née ma méthode, la méthode Innessence®, dans laquelle je combine ces approches thérapeutiques avec une grande puissance.


Tout au long de cette période de préparation, mon parcours vers la maternité a été extrêmement transformant et éclairant. Mes deux grossesses ont été les prises de recul indispensables à la maturation de mon projet, et ont constitué des déclics déterminants. Je parle assez peu de mon vécu, mais cela a un sens dans ce livre, de vous livrer un peu de mon expérience.
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Mon parcours vers la maternité a été extrêmement transformant et éclairant.
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Étant atteinte du syndrome des ovaires polykystiques (SOPK), j’ai dû attendre de longs mois avant de pouvoir faire un bilan de fertilité et de découvrir mon problème.




Conseil


Je vous conseille d’ailleurs de ne pas attendre les six mois ou un an « requis » par certains gynécologues pour faire un bilan si vous sentez qu’il y a potentiellement quelque chose à creuser… L’intuition peut être juste et, si vous n’avez rien, la tranquillité mentale de le savoir sera un vrai booster de fertilité, alors, n’attendez pas trop ! (Sans forcément y aller avant même de commencer !)





J’ai alors pu expérimenter ce que vous êtes peut-être en train de vivre, « entrer en PMA » : une solitude extrême, des protocoles sans trop d’explications, des centaines d’examens, d’injections, de piqûres, d’échographies, de prises de sang et de rendez-vous divers et variés. Ensuite le protocole, et puis les quinze jours d’attente interminables jusqu’au verdict, qui tombe comme une sentence. Les deux ou trois jours d’après pendant lesquels il faut à la fois digérer la mauvaise nouvelle et traverser la chute d’hormones, un mini babyblues ou plutôt « no babyblues »… Sans oublier l’impact émotionnel, psychologique : allier cela à une vie professionnelle, ne pas montrer ce que l’on traverse et donner le change, que ce soit en réunion, dans des dîners ou face aux questions de la famille, des amis.


J’ai également pu expérimenter les relations avec le corps médical, avec des médecins extrêmement présents, compétents, enveloppants et d’autres qui « apprennent » sur leurs patientes en se targuant d’être des spécialistes de la PMA. Il ne faut pas oublier que la fertilité est l’avenir de la gynécologie ! Avec ceux-là, j’ai compris que j’avais perdu un temps précieux, et fait subir beaucoup trop de stimulations à mon corps, pour rien. En vous accompagnant, j’ai découvert une autre facette peu respectable : certains gynécologues intéressés par le business plus que par le résultat sur la patiente. Une FIV (fécondation in vitro) est en effet bien plus rentable qu’une simple IAC (insémination artificielle avec sperme du conjoint) ! Mais surtout, j’ai pu expérimenter à quel point se constituer une équipe de médecins et thérapeutes compétents et bienveillants change tout. J’ai fait de vraies rencontres humaines. J’ai découvert des médecins extraordinaires, avec lesquels je collabore aujourd’hui pour mon plus grand bonheur. J’ai pu essayer diverses thérapies holistiques complémentaires et évaluer leur efficacité sur moi.
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La fertilité est l’avenir de la gynécologie !
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Ma seconde grossesse fut extrêmement transformante et riche en apprentissages. À la suite d’une IAC, trois embryons ont pris et tenu. Le corps médical fut clair avec nous : il fallait faire une réduction embryonnaire pour passer de trois à un si l’on voulait qu’il y en ait au moins un de viable. On a été violemment mis face à la notion de vie et de mort. Après avoir tellement tout fait pour créer la vie, on devait volontairement en arrêter deux, l’assumer, le traverser, le surmonter à la fois psychologiquement, émotionnellement et physiquement (les deux fœtus morts sont laissés dans l’utérus jusqu’à l’accouchement). J’ai découvert le deuil utérin, ce que des milliers de femmes vivent en silence et sans reconnaissance de leur perte lors d’une fausse couche. Combien n’ont pas entendu : « Oh, ce n’est pas grave, tu sais ! Ça arrive à tellement de femmes, et puis ça va marcher la prochaine fois ! » Oui, mais cette vie-là de cette fois-ci n’est plus. C’est comme cela que j’ai découvert la puissance de la kinésiologie, qui en une séance permet de faire un deuil, de soulager la souffrance et d’alléger.


Ces deux fœtus m’ont offert le plus beau des cadeaux : une transformation personnelle profonde, du temps pour me former et le courage pour changer de vie. Je leur en suis aujourd’hui pleinement reconnaissante.


Grâce à toute l’équipe de médecins et thérapeutes qui m’ont accompagnée, j’ai eu deux filles fabuleuses et j’ai appris énormément sur moi, sur notre couple, sur les parcours de PMA et sur la fertilité en général.


Au fil des années, étant devenue thérapeute ayurvédique, j’ai pu aller plus loin et me guérir du syndrome des ovaires polykystiques (SOPK). Cela m’a ouvert les portes des plus grands centres de PMA de France, avec lesquels je collabore. Je travaille aujourd’hui avec des médecins gynécologues et acupuncteurs afin que l’on crée ensemble des parcours intégratifs entre médecine allopathique et holistique. Nous partageons tous les mêmes valeurs humaines pour le bien de nos patientes afin de les aider à avoir les bébés qu’elles désirent.


Unir nos connaissances pour aider au mieux les couples en difficulté est une de mes plus grandes sources de joie !


Aujourd’hui aider les femmes et les hommes dans leur parcours sur la fertilité, en partageant à la fois mes compétences et mon expérience, est une évidence pour moi. J’ai à cœur de vous en faire profiter également à travers ce livre en décodant ma méthode, la méthode Innessence® : le sens de l’inné, sa propre (In) Essence, sa naissance à soi.
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Aider au mieux les couples en difficulté est une de mes plus grandes sources de joie !
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1. Source : https://www.inserm.fr/information-en-sante/dossiers-information/assistance-medicale-procreation-amp
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Deuxième partie


L’ayurvéda


& MON PROJET BÉBÉ








Qu’est-ce que l’ayurvéda ?


L’ayurvéda est une médecine holistique : elle part du principe que tout est interconnecté dans le corps, et prend donc en compte à la fois le corps et l’esprit, vu qu’ils interagissent. C’est aussi une philosophie de vie qui apprend à reprendre la responsabilité de sa vie, à gérer soi-même son corps et sa santé par une alimentation et une activité physique adéquates ainsi que son mental ou son état d’esprit en tenant compte des influences extérieures.
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Tout est interconnecté dans le corps.
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Les principes de base de l’ayurvéda sont les suivants : les caractéristiques générales de la vie sont la conservation, la transformation et le mouvement. (Cela sera détaillé plus loin.) Cette réalité s’exprime aussi bien au niveau organique que cellulaire, mental ou émotionnel.


Pendant le processus de conception-création vont se manifester les trois gunas, qualités fondamentales de l’énergie : Sattva, assimilée à la vérité, Rajas, l’instinct, et Tamas, l’obscurité. Elles sont à l’origine de toute chose vivante ou inanimée, matérielle ou non. Elles constituent la base de l’existence et elles déterminent aussi notre croissance spirituelle et notre bien-être corporel. Elles composent nos émotions, nos pensées et nos sensations. Par notre mode de vie, nos activités et nos pensées, nous pouvons rétablir les niveaux de ces trois énergies en lien avec nos doshas.


La constitution, ou Prakriti, d’un individu est l’équilibre fondamental et unique des trois énergies basiques appelées doshas (ou humeurs) : Vata, Pitta et Kapha.
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Cet équilibre est différent dans chaque individu ; pour cela, chacun a son propre ensemble spécifique d’enjeux et de caractéristiques. Lorsque les trois doshas sont équilibrés sans être en excès, c’est l’état de santé qui est l’état normal, la maladie étant un état anormal.


Le travail du thérapeute ayurvédique est de vous maintenir en équilibre… et donc que vous ne tombiez jamais dans la maladie.


Pour cela, il va chercher la base des déséquilibres potentiels pour adapter les soins en interne (phytothérapie, nourriture, épices) ou en externe (massages, yoga, etc.). Il va accepter l’état d’ignorance de la personne (puisqu’il y a un déséquilibre) et la former afin qu’elle puisse ensuite mettre les conseils en application. Il s’agit donc avant tout d’une médecine préventive.
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Le travail du thérapeute ayurvédique est de vous maintenir en équilibre…
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Les principes de base


La nature originelle, prakriti, contient en puissance toutes les formes de la création. Ces formes se manifestent grâce à trois qualités, les gunas :


◆ Sattva est intelligence, elle maintient en équilibre.


◆ Rajas est énergie, elle produit le déséquilibre.


◆ Tamas est matière, elle crée l’inertie.


L’ayurvéda nous explique que toutes les réalités du monde physique, notre corps inclus, sont constituées des cinq éléments dans différentes proportions : l’éther, l’air, le feu, l’eau et la terre. Chacun de ces éléments a des caractéristiques physiques et subtiles qui influent sur la nature des corps qu’ils composent. C’est en comprenant leur sens profond que vous pourrez appréhender votre réalité et bien vivre selon l’ayurvéda.


Les cinq éléments


[image: ] L’éther, akasha, correspond à du vide, un espace qui rend possible la connexion entre tous les éléments, qui permet la communication. C’est le domaine du subtil. Dans le corps, il se trouve dans les cavités, les parties creuses. Il représente l’expansion de la conscience, là où se perçoit le silence, l’attente, là où s’annulent les pensées négatives. L’éther nous apprend à dissoudre l’ego pour mieux réaliser l’être. Il est Sattva pur, mais il contient une partie non manifestée de rajas et de tamas. La manifestation de rajas dans l’éther crée un mouvement à l’origine de l’air.


[image: ] L’air, vayu, représente la forme gazeuse de la matière, le fondement et le mouvement de la pensée, les impulsions nerveuses et sensorielles. La respiration, le système nerveux, les flux internes et les mouvements, ainsi que le mouvement des pensées et les idées sont gouvernés par le principe de l’air.


[image: ] Le feu, tejas, représente la forme rayonnante de la matière. L’air provoque le mouvement et la friction qui donnent naissance à la chaleur et au feu. Dans le corps, le feu, agni, s’occupe de la digestion, de l’absorption et de l’assimilation. Dans notre esprit, le feu est notre aptitude à percevoir, comprendre, discerner, prendre conscience. Le « feu » de nos yeux transforme le résultat de ce que nous voyons, il nous permet de voir dans la lumière d’un regard un sentiment d’amour ou de haine, de percevoir la lumière de la vérité derrière les apparences.


[image: ] L’eau, jalas, représente la forme liquide de la matière et la « liquéfaction » de la conscience. Notre corps, est constitué à 60 % d’eau. Le principe de l’élément eau se retrouve dans le plasma, la salive, les mucosités, la sueur, l’urine, le liquide céphalo-rachidien, le liquide amniotique, etc. Dans notre esprit, le principe de l’eau se manifeste dans les sentiments de compassion, de foi, d’amour et de dévotion. Lâcher prise, laisser aller les événements qui nous oppressent correspond à la philosophie de l’élément eau.


[image: ] La terre, prithvi, représente la forme solide de la matière ainsi que les manifestations plus condensées de la conscience. Selon l’ayurvéda, les molécules du corps physique sont conscience solidifiée. Dans le corps, les os, les muscles, le cartilage, la peau, les ongles et les cheveux sont composés de l’élément terre. Dans l’esprit, il se manifeste dans l’assurance de soi et l’aptitude à la concrétisation. Réagir avec fermeté et assurance face à une situation difficile, la résistance dans l’action sont en relation avec l’élément terre.


Les attributs des cinq éléments


Pour comprendre l’influence des éléments sur la nature, il faut connaître les propriétés de chacun d’eux. Il y en a une vingtaine, réunis en dix couples d’opposés. L’ayurvéda comprend l’univers en termes d’interaction de forces opposées. La manifestation des deux opposés de base est celle de l’énergie mâle et de l’énergie femelle.




Pourquoi l’ayurvéda traite-t-il les symptômes avec les opposés ?







Cela découle du principe de fonctionnement des cinq éléments : quand on se brûle (excès de feu), on met du froid et de l’eau. C’est intuitif et finalement très simple quand on revient aux éléments. Un des mantras de base à l’ayurvéda est que les opposés s’équilibrent entre eux et amènent à la guérison, alors que les semblables s’accumulent et s’aggravent, créant de la destruction. Également dans un couple, il vaut mieux ne pas être totalement identique à l’autre. L’entente est plus simple avec quelqu’un de différent, presque à l’opposé de soi. Naturellement, il est souhaitable que les personnes aient quelques points communs afin de garder le plaisir (Kama) de la rencontre, la compréhension de l’autre, en connexion avec la part commune.





Les changements de ces attributs sont constants, et les connaître permet d’apprendre à les équilibrer. Les voici :


◆ Chaud / froid


◆ Sec / humide, onctueux, gras


◆ Léger, digeste / lourd, indigeste


◆ Subtil / grossier, épais


◆ Liquide, fluide / compact, dense


◆ Mobile, instable / statique, stable


◆ Aiguisé, vif / émoussé, lent


◆ Dur / mou


◆ Clair, propre / opaque, trouble, gluant


◆ Rugueux / doux, lisse


Les qualités de l’éther sont :


froid, sec, léger, subtil, doux et clair.


Il a pour karma l’expansion, la non-résistance, l’amour et la liberté. Il permet la descente du divin au cœur de la matière. C’est un élément en relation avec l’énergie nucléaire, c’est-à-dire avec l’assemblage d’atomes et le principe de la vibration du son. Le sens associé est l’ouïe. Son énergie subtile, purement sattvique, est le prana.


Les qualités de l’air sont :


froid, sec, léger, subtil, mobile et rugueux.


Il a pour action de faire circuler le prana grâce aux gunas Sattva et rajas. C’est un élément en relation avec l’énergie électrique, c’est-à-dire avec le déplacement des électrons dans une matière conductrice. Dans le corps humain, il est relié au principe de circulation et de mobilité des cellules permettant la vie. Le sens qui lui est associé est le toucher.


Les qualités du feu sont :


chaud, sec, léger, subtil, mobile, vif, lisse et clair.


Il est la brillance, la lumière, la flamme radiante de l’intelligence. Le sens associé est la vue. Il est en relation avec le transfert d’énergie par rayonnement. Son énergie subtile, tejas, est rajasique.


Les qualités de l’eau sont :


froid, onctueux, lourd, fluide, mobile et doux.


Son action est de permettre la cohésion, l’adhésion des molécules entre elles, de relier la matière. Elle a un mouvement vers le bas dû à la force de gravitation. Son énergie est chimique, c’est-à-dire liée à la rupture ou à la liaison d’atomes entre eux. Son énergie subtile, ojas, est tamasique. La perception sensorielle associée est le goût.


Les qualités de la terre sont :


sec, lourd, grossier, dense, stable, lent, dur et rugueux.


La terre est la structure de l’univers, celle qui donne forme à toute création. Son énergie est tamasique et le sens qui y est associé est l’odorat.


La terre est l’aboutissement de la création, elle contient les quatre autres éléments, et tous proviennent de l’élément éther.



Le principe des doshas en ayurvéda



Présentation des doshas


Dans le cadre philosophique du Samkhya, les doshas sont l’incarnation fonctionnelle des cinq éléments dans le corps humain en relation avec les trois gunas. Sattva prédomine dans l’éther et est présent dans le feu et l’eau. Rajas prédomine dans l’air et est présent dans le feu. Tamas prédomine dans la terre et est présent dans l’eau.


Selon l’ayurvéda, chaque individu a une prakriti de naissance qui est un mélange des trois doshas dans une proportion unique et qui évolue au fil des ans.


La connaissance du profil ayurvédique d’un individu permet d’entretenir l’équilibre entre ses trois doshas. Ces doshas, humeurs ou typologies ayurvédiques, se nomment Vata, Pitta et Kapha.


Ils sont un subtil mélange des cinq éléments : air, eau, feu, terre et espace et en possèdent les attributs correspondants.
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Ils sont un subtil mélange des cinq éléments.
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Vata est le principe du mouvement, Pitta celui de la transformation et Kapha celui de la formation de la matière et de la lubrification.


Kapha est la structure qui se forme alors que Vata est le fluide qui distribue, et Pitta l’énergie qui transforme. L’état de santé d’une personne est reflété par les états d’équilibre ou de déséquilibre des doshas. La maladie est la façon qu’a le corps de manifester son manque d’harmonie.


L’ayurvéda nous enseigne comment développer nos atouts et minimiser nos faiblesses grâce à l’alimentation et à l’hygiène de vie en concordance avec notre environnement. Pour cela, il faut commencer par établir quel est notre profil, c’est-à-dire connaître la combinaison personnelle des trois doshas dans la période présente.


La plupart des personnes ont un double dosha, avec néanmoins un dosha dominant. Il y a assez peu de personnes monodosha et encore moins de personnes parfaitement tridoshiques. De nombreux tests sont en accès libre sur Internet, mais ils ne font qu’une analyse partielle du profil. Et peuvent même dans certains cas mettre en lumière votre dosha déséquilibré comme étant votre profil ayurvédique. La détermination de la typologie d’une personne nécessite le travail d’un professionnel de l’ayurvéda.


Vata


Le dosha Vata est l’alliance de l’air et de l’espace. Vata est le dosha qui permet aux fluides et aux aliments de se rendre aux cellules ; c’est lui qui gouverne les mouvements de l’intestin. Il est mobile et léger ; son essence est le vent. Il représente le rythme, le mouvement. Pour la plupart d’entre eux, physiquement, les Vata sont minces avec une ossature assez saillante, avec souvent peu de tonus musculaire. Leur poids a tendance à varier, ils ont même parfois du mal à grossir. Leur peau et leurs cheveux sont plutôt secs. Ils sont sujets à être frileux. Du point de vue émotionnel, les Vata sont prédisposés à l’enthousiasme et à la curiosité. Ils sont souvent communicatifs et sociables mais ils peuvent aussi être plutôt peureux ou d’un naturel assez inquiet. Ils sont sensibles au stress, à la nervosité et à l’anxiété.
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Le dosha Vata est l’alliance de l’air et de l’espace.
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Mentalement, les Vata peuvent être créatifs, intuitifs et dociles apprenant vite mais oubliant tout aussi vite. Ils ont plutôt du mal à se concentrer. Ils sont curieux et versatiles. En général, ils apprécient le changement et le mouvement.


Les Vata sont déséquilibrés par un environnement froid et sec. Ils deviennent anxieux et confus.


Ils peuvent être sujets à la constipation et aux ballonnements. Ils ont tendance à avoir des insomnies, des raideurs articulaires et des démangeaisons liées à la sécheresse de leur peau.


La clé de l’équilibre du dosha Vata est la régularité.


Sa saison va de l’automne au milieu de l’hiver.


Ses saveurs préférées sont le sucré, l’acide et le salé. Ses épices sont le cumin, le gingembre et la cannelle.


Dans la plupart des cas, le Vata sera donc équilibré par un mode de vie régulier et calme : lever, coucher, repas. Il sera bien s’il se maintient hydraté et au chaud, évitant le vent et le froid. Il doit consommer préférablement des aliments cuits et chauds. Des massages à l’huile de sésame pourront lui être bénéfiques, particulièrement de la tête et des pieds, afin d’apporter à son corps plus de sérénité, de calme et de chaleur.


Pitta


Le dosha Pitta est la combinaison des éléments feu et eau. Il régit le métabolisme et l’énergie dans le corps, c’est lui qui permet de transformer les aliments. Il est responsable du feu digestif, c’est-à-dire de notre capacité à digérer. Digestion de tout ce que nous absorbons au sens propre comme au sens figuré : nourriture mais aussi émotions et perceptions sensorielles. Son essence est le soleil.


Pour la plupart d’entre eux, physiquement, les Pitta sont de constitution moyenne avec un bon tonus musculaire. Leur poids est modéré, raisonnablement stable. Ils ont une peau qui rougit facilement sous le coup des émotions ou d’un excès de soleil, ils peuvent même avoir un teint rougeâtre. Leur peau est plutôt grasse. Ils ont tendance à avoir chaud et à transpirer. Leurs cheveux sont fins et tombent ou grisonnent assez tôt. Ils ont en général un sens de la vision excellent.
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Le dosha Pitta est la combinaison des éléments feu et eau.
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Les Pitta sont enclins à des émotions intenses : colère, ressentiment, jalousie, etc. Ils ont tendance à s’irriter et à se fâcher dès que les choses ne se passent pas comme désiré. Ils sont passionnés par la vie, tout les intéresse. Ils aiment manger. Ils jouissent d’un grand niveau d’énergie et se concentrent davantage sous l’effet du stress. La compétition leur plaît en général. La peur de l’échec les fait travailler excessivement, ce qui a tendance à épuiser rapidement leur énergie mentale. Du point de vue mental, les Pitta sont intelligents, analytiques et stratégiques, organisés et logiques. Ils peuvent être critiques voire cyniques. Ils sont souvent perfectionnistes. Ils ont beaucoup d’idées, qu’ils transforment facilement en réalité. Ce sont de bons leaders ; ils aiment avoir le contrôle sur toutes les situations dans lesquelles ils sont impliqués. Ils ont confiance en eux. Ils peuvent être très ambitieux mais ils sont compréhensifs et loyaux envers les autres.


Les Pitta sont déséquilibrés par un excès de chaleur ou de soleil, de la nourriture trop épicée ou acide. Ils ressentent alors de l’impatience et de la frustration. Ils peuvent être de très mauvaise humeur, ce qui nuit fortement à leurs relations. Ils ont tendance à avoir un niveau inflammatoire élevé : éruptions cutanées, inflammation musculaire, tendinite, diarrhées, yeux rouges.


La clé de l’équilibre du dosha Pitta est le refroidissement et l’apaisement. Sa saison ayurvédique va de la fin du printemps à la fin de l’été. Ses saveurs préférées sont le sucré, l’amer et l’astringent. Ses épices sont le curcuma et la coriandre.


Dans la plupart des cas, le Pitta devra trouver un équilibre entre périodes d’activité et de repos. Il devra essayer de réduire les pressions auxquelles il est soumis. Il devra éviter l’alcool et les boissons glacées. Il s’efforcera aussi de prendre plus de loisirs, de profiter de la nature et de rire plus souvent. Il gagnera à développer les qualités de patience, de modération et de gratitude. Des douches fraîches lui seront bénéfiques ainsi que des massages quotidiens à l’huile de coco pour l’aider à se relaxer et à trouver la sérénité nécessaire à son équilibre ayurvédique. Il se calme par le contentement.


Kapha


Kapha est l’union de la terre et de l’eau. C’est le dosha qui contrôle l’équilibre des fluides et de la structure physique ; et ce depuis les tissus osseux et musculaires jusqu’aux cellules et à l’intelligence cellulaire. Il se charge de la lubrification. Il représente ce qui constitue et préserve la vie. C’est le type le plus en harmonie avec le rythme de la survie terrestre. L’énergie basique de Kapha soutient toute chose. Son essence est le roc. Il est dominé par la notion de stabilité et de structure.


Pour la plupart d’entre eux, physiquement, les Kapha ont une corpulence forte et ronde, ils sont trapus avec un potentiel de surpoids. Leurs traits sont arrondis. Ils ont une bonne résistance et une énergie moyenne mais constante. Leurs cheveux sont épais, souvent ondulés. Leur peau est à tendance grasse.
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Le dosha Kapha est l’union de la terre et de l’eau.
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Du point de vue émotionnel, leurs atouts sont l’amour et la compassion. Ce sont des personnes calmes, tendres, tolérantes et bienveillantes. Ils ont souvent une nature possessive ou dépendante. Ils sont en général très stables. Ils n’expriment pas facilement leurs émotions. Cependant, si on les blesse, ils peuvent se montrer très rancuniers. Du point de vue mental, ils ont tendance à apprendre lentement. Ils ont une bonne mémoire et sont méthodiques. Le calme et la lenteur sont aussi présents dans leur façon de parler et de bouger. Ils sont d’une grande sagesse à l’heure des choix. Ils sont confiants dans les relations humaines, loyaux et dévoués. Ils sont plutôt sédentaires.


Quand il est déséquilibré, Kapha a tendance à la léthargie. Il n’a qu’une envie : faire la sieste et se rafraîchir. Il va avoir une digestion lourde et lente. Son estomac devient très sensible. Il va prendre du poids, dormir beaucoup et se décourager facilement. Il intériorise son stress et risque de faire de la rétention d’eau ou du diabète.


La clé de l’équilibre du dosha Kapha est la motivation. Sa saison ayurvédique va de la fin de l’hiver au début du printemps. Ses saveurs préférées sont l’amer, l’astringent et le piquant. Ses épices sont le piment de Cayenne, le fenouil, le gingembre et le curcuma.


Dans la plupart des cas, pour son équilibre ayurvédique, le dosha Kapha devra travailler sur le lâcher-prise et la motivation. Il devra faire régulièrement de l’exercice physique, réduire les aliments sucrés et gras, éviter les grignotages. Il pourra privilégier des repas légers avec des aliments épicés et chauds. Il lui sera bénéfique de se lever tôt, de pratiquer des activités dynamiques, de faire des choses imprévues et inhabituelles afin de lutter contre sa tendance à la sédentarité. Une boisson chaude et épicée après les repas allégera sa digestion. Un massage à la brosse sèche sera bon pour sa peau et pour le dynamiser. Une cure détox aux changements de saison lui sera très profitable.
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La clé de l’équilibre du dosha Kapha est la motivation.
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