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    COMMENTAIRES À PROPOS DE

    Les sept voies de l’ayurvéda

     

    « Dans Les sept voies de l’ayurvéda, Sarah démystifie les doshas en nous permettant de mener une réflexion sur nous-même et d’analyser nos qualités innées à un tout autre niveau. Ce livre vous fournira les connaissances nécessaires pour puiser dans l’ancienne sagesse ayurvédique afin d’apporter des améliorations tangibles dans votre vie tout en vous ouvrant à une nouvelle perspective sur la façon de vous rééquilibrer selon votre profil. »

    — Cassandra Bodzak, autrice de Eat with Intention et Manifesting Through Meditation

  

  
    « Dans ce livre magnifique, Sarah embrasse cette science ancestrale qu’elle nous offre comme un bouquet de délices de la nature. L’ayurvéda étant une science de la guérison, les doshas sont souvent abordés sous l’angle des déséquilibres et de leur résolution. Sarah fait ici le tour de la question et examine les doshas dans leur expression positive, en analysant comment chacun agit dans la vie, dans le cadre du travail et en amour, ce qui en fait un guide pratique pour travailler sur soi avec efficacité. Sa lecture est facile et agréable, et elle vous ouvrira à un monde aussi radieux qu’inattendu. »

    — Laura Plumb, praticienne et enseignante en ayurvéda, autrice de Ayurveda Cooking For Beginners

  

  
    « Sarah propose une approche délicieusement ludique de l’ayurvéda ! Ce livre vous permettra d’acquérir des connaissances pratiques sur les doshas dans la vie, au travail et en amour afin que vous puissiez prendre soin de vous en toute confiance et découvrir vos véritables forces. Si vous êtes à la recherche d’un nouvel outil de bien-être, inspirant et qui vous permet de mieux vous connaître et de vivre de manière authentique selon votre vraie nature, je vous recommande vivement ce livre. »

    — Claire Ragozzino (vata-pitta), autrice de Living Ayurveda

  

  
    « Le talent de Sarah Kucera illumine ce guide pratique des doshas, tel un chemin pour atteindre un bien-être absolu. J’ai lu beaucoup de livres sur l’ayurvéda, mais celui-ci se démarque par le fait que Sarah s’adresse aux débutants – elle décompose habilement des concepts complexes pour les rendre accessibles à tous. Ce livre offre la satisfaction d’accéder à une véritable compréhension et fournit des conseils pour vivre mieux, mais aussi pour vous épanouir quelle que soit votre personnalité. »

    — Gina Caputo (pitta-kapha), E-RYT 500, coach en santé et fondatrice de l’association Colorado School of Yoga

  

  
    « En dépassant le concept de dosha, au-delà des listes d’aliments et des types de corps, ce livre perspicace vous servira de guide pratique pour naviguer dans votre “paysage intérieur” et comprendre vos tendances à agir de telle ou telle façon avec compassion, curiosité et humour. Les sept voies de l’ayurvéda nous rappelle que nous avons déjà tout ce dont nous avons besoin pour nous épanouir. »

    — Jennifer Kurdyla (vata), coautrice de Root & Nourish: An Herbal Cookbook for Women’s Wellness

  

  
    « Les sept voies de l’ayurvéda est un livre accessible et bienveillant qui vous apprendra à exploiter l’ayurvéda pour mieux vous connaître. Non seulement Sarah Kucera vous guide vers une meilleure connaissance de soi, mais elle vous offre des outils pour mieux vous comprendre et appréhender les autres dans le cadre de vos relations et aux différents stades de la vie. Je vous le recommande vivement ! »

    — Sage Rountree (pitta), PhD, E-RYT 500, autrice de The Professional Yoga Teacher’s Handbook et copropriétaire de Carolina Yoga Company

  

  
    « Nous sommes intrinsèquement différents les uns des autres. Sarah applique d’anciens enseignements de l’ayurvéda pour offrir une toute nouvelle façon d’observer pourquoi nous agissons tel que nous le faisons. Un excellent livre pour ceux qui cherchent à mieux se connaître et à comprendre les autres ! »

    — Heather Grzych (vata-kapha), praticienne en ayurvéda et autrice de The Ayurvedic Guide to Fertility
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    Introduction

        

    
      Ceux qui me connaissent ne s’imaginent pas à quel point j’étais timide lorsque j’étais enfant. Affreusement timide. Je me revois le jour de la rentrée à l’école primaire, sur le siège passager de notre GMC S-15 Jimmy blanche de 1983, espérant convaincre ma mère que je ne pouvais pas y aller parce que j’avais la nausée. Je ne faisais pas semblant, c’était un sentiment réel, viscéral, que j’éprouvais parce que j’allais devoir interagir avec les autres, ou pire, peut-être prendre la parole en classe. Je n’avais que sept ans, mais cette sensation est toujours présente en moi.

      Pendant de nombreuses années, j’ai considéré ma timidité comme un problème. Elle m’empêchait de rencontrer de nouvelles personnes, de demander de l’aide et de vivre au quotidien. Aujourd’hui, je la vois plutôt comme un superpouvoir. Sans cette base, les traits de caractère que j’aime le plus chez moi n’auraient peut-être jamais vu le jour. En grandissant, la timidité m’a permis de passer moins de temps et de dépenser moins d’énergie à discuter, ce qui m’a laissé plus d’espace pour observer et écouter. Bien qu’elle ait souvent suscité de la gêne, elle m’a fourni l’occasion idéale de développer une certaine conscience de soi, ce qui, avec le temps et l’étude de l’ayurvéda, a renforcé ma capacité à mieux me connaître et à voir les autres tels qu’ils sont.

      Lors de mon premier jour à l’école d’ayurvéda, notre professeur ayurvédique, le Dr Vasant Lad, qui avait à l’époque une soixantaine d’années, était assis les jambes croisées sur le sol moquetté et procédait à l’évaluation de la santé de chaque élève sous le regard de toute la classe. En tant que nouveaux étudiants, nous étions tous impatients de découvrir l’ayurvéda – une médecine alternative fondée sur la nature et les cinq éléments – et la manière dont nous pourrions intégrer cette forme holistique de guérison dans notre propre vie. La première fut une étudiante d’une quarantaine d’années qui, de l’extérieur, avait l’air heureuse et en bonne santé. Mais après avoir examiné ses yeux, sa langue et son pouls, le Dr Lad a observé qu’elle paraissait épuisée. Il lui a demandé si elle venait de vivre une expérience difficile. Les larmes ont commencé à couler sur son visage et elle a hoché la tête en signe de confirmation. Son mari était mort dans un accident d’hélicoptère quelques années auparavant et elle était toujours en attente de guérir de cette perte. Toute la classe était en admiration devant les capacités de perception du Dr Lad qui semblaient s’affiner à mesure qu’il interrogeait d’autres personnes.

      S’il est vrai que l’intuition du Dr Lad est incomparable, sa connaissance de l’ayurvéda a fourni un terrain fertile pour que ses capacités innées de perception s’épanouissent à un niveau encore plus élevé. Qu’il s’agisse d’un événement émotionnel qu’une personne a refoulé au plus profond d’elle-même ou d’une qualité dont elle n’a pas encore connaissance, il ne voit pas seulement nos symptômes physiques, mais qui nous sommes vraiment. J’ai été tellement inspirée par sa capacité à découvrir sans effort et avec grâce ce qui rendait chacun de nous unique que j’ai décidé de faire de même.

      J’ai abordé l’ayurvéda avec la conviction que je m’embarquais pour un voyage de connaissance de la médecine naturelle qui pourrait faire le lien entre mes études de chiropraxie et de yoga.

      Je m’imaginais élargir mon champ d’action pour soigner des pathologies autres que les hernies discales et les épaules bloquées, et acquérir des compétences interpersonnelles qui amélioreraient le niveau des soins que je prodiguais non seulement à mes clients, mais aussi à mes proches, mes étudiants, mes amis et ma famille. (Je rêvais aussi de concocter des remèdes à base de plantes cueillies dans mon jardin.) 

      Si j’ai effectivement préparé quelques thés et baumes médicinaux dans ma cuisine, le plus grand cadeau que l’ayurvéda m’ait fait est, de loin, le sentiment d’être comprise. Au cœur de l’ayurvéda se trouve la compréhension du fait que nous sommes tous constitués des mêmes matériaux – les cinq éléments, qui sont l’Éther (l’Espace), l’Air, le Feu, l’Eau et la Terre – et que notre apparence, notre façon de penser et de nous sentir dépendent de la proportion de ces éléments en nous à un moment donné. Cette composition élémentaire est l’essence de notre dosha, c’est-à-dire notre véritable nature. La connaissance de notre dosha, ou expression des éléments, révèle les raisons de nos pensées intérieures, de nos schémas mentaux et comportementaux et de la manière dont nous interagissons avec le monde.

      Grâce à l’ayurvéda, je peux généralement identifier la composition élémentaire d’une personne en quelques minutes grâce à ses traits physiques et à ses manières. Ces informations me permettent de communiquer efficacement avec elle, d’imaginer les sources d’harmonie et de conflit dans son travail et ses relations, et d’avoir une idée précise de la manière dont elle s’épanouit dans la vie. Et si j’ai l’occasion d’interagir davantage avec elle, comme lors d’une consultation ayurvédique, je peux identifier le lien entre ces caractéristiques et sa santé globale, ce qui est essentiel dans mon rôle de praticienne.

      Je crois que lorsque nous incarnons la connaissance des doshas, nous reconnaissons nos superpouvoirs et nous sommes plus en phase avec qui nous sommes vraiment. Nous pouvons également observer les superpouvoirs des autres et la façon dont nous pourrions leur offrir plus de soutien et de compassion pour interagir de manière harmonieuse. Si la connaissance de mon dosha peut faire cela pour moi – et me permettre de me sentir plus forte face à ma timidité au lieu d’en avoir honte –, il y a de fortes chances qu’elle puisse améliorer votre vie de la même manière. Mais n’oubliez pas qu’il vous faudra de la patience pour vous engager dans cette voie, car la connaissance de soi est un travail infini. Ce processus vise à l’amélioration, non à la perfection, et chaque couche de vous-même qui sera révélée, qu’elle vous réjouisse ou non, favorisera l’apprentissage et la croissance. Vous découvrirez que le véritable bienfait ne vient pas de l’atteinte d’un état absolu de conscience de soi, mais qu’il réside plutôt dans le processus de découverte de soi. Ce livre invite précisément à ce processus.

    

  


Un bref aperçu de l’ayurvéda
    
L’ayurvéda englobe beaucoup de choses. Il est connu comme la science sœur du yoga et la science de la vie, à partir des mots sanskrits ayus (vie) et veda (science). L’ayurvéda est un système médical indien dont les origines remontent à des milliers d’années. Alors qu’un système créé il y a si longtemps pourrait paraître obsolète, l’ayurvéda s’est affiné avec le temps, ses connaissances demeurant intemporelles. Les fondements de l’ayurvéda en lien avec la nature expliquent en grande partie cela, car les rythmes naturels sont fiables et cohérents. Ces racines ont donné à l’ayurvéda la force de résister et d’embrasser presque tous les changements ou applications, qu’il s’agisse de la région du monde où il est pratiqué ou de la modernisation de la société.
Il n’est pas surprenant qu’un système fondé sur des cycles et sur le changement lui-même soit si adaptable et nous retrouvons cette relation fonction-forme dans les outils de l’ayurvéda. Ainsi, les rituels quotidiens, nocturnes et saisonniers aident à gérer des problèmes complexes de manière simplifiée. Fondées sur les rythmes de notre corps et de la nature, des pratiques telles que le choix d’une alimentation en fonction des saisons, le fait de dormir suffisamment et la priorité donnée à la santé digestive peuvent servir de base à la guérison. Ces mêmes concepts s’appliquent dans le domaine de la santé préventive, offrant des recommandations en matière d’alimentation et de mode de vie qui tiennent compte de la composition unique de chaque personne, ou dosha. Cela est possible lorsque les cycles sont prévisibles et que l’on peut anticiper les maladies qui en découlent.
L’ayurvéda attribue une causalité cyclique à chaque chose : votre envie de pop-corn, la raison pour laquelle vous avez une infection des sinus au printemps et pourquoi les projets de groupe fonctionnent mieux avec certaines personnes. Lorsque vous apprenez à vous connaître d’un point de vue ayurvédique, vous agissez en étant plus attentif à la manière dont vos choix interagissent avec le cycle dans lequel vous vous trouvez. Ainsi, il devient difficile de choisir arbitrairement un repas, de ne pas tenir compte du fait que la météo et les saisons peuvent provoquer des maladies, ou d’ignorer les changements et comment ils peuvent être liés à notre mode de vie. L’ayurvéda a tant de choses à nous faire comprendre qu’il nous ouvre un vaste champ d’action pour une évolution de soi infinie.
Les doshas : une constante en ayurvéda
Dans la première partie de ce livre, je vous présenterai quelques-uns des concepts fondamentaux sur lesquels repose cette approche cyclique de la vie. Nous concentrerons toutefois notre énergie sur les doshas, les combinaisons d’éléments qui font de nous ce que nous sommes. Chacun des trois doshas est composé de deux éléments : vata (Éther et Air), pitta (Feu et Eau) et kapha (Eau et Terre). Nous possédons tous les doshas, car ils sont liés à la biologie humaine et régissent les fonctions de notre corps et de notre esprit, mais dans des proportions différentes. Cette combinaison dominante d’un ou de deux doshas (ou tridoshique) caractérise qui vous êtes, la plupart du temps. (En ayurvéda, rien n’est jamais vraiment figé ou absolu, même votre dosha ! Mais il s’en rapproche.) 
À partir des trois doshas, il existe sept combinaisons ou expressions possibles en fonction du degré de représentation de chacun d’entre eux en vous :
vata, pitta, kapha, vata-pitta, pitta-kapha, vata-kapha et tridoshique (à parts égales entre vata, pitta et kapha)

Dans cette première partie, vous aurez l’occasion de répondre à un questionnaire sur les doshas qui vous aidera à déterminer votre constitution intrinsèque. Gardez toutefois à l’esprit que les résultats de ce questionnaire ne scellent pas votre destin. Le questionnaire est un point de départ pour vous aider à réfléchir aux éléments qui sont dominants en vous, et ce n’est donc que le début de votre voyage vers la connaissance de soi.
Dans la deuxième partie, vous évaluerez votre dosha ou combinaison doshique en vous identifiant à certains éléments. Des conseils d’autoapprentissage sont proposés tout au long du livre pour vous aider, en plus des sections sur l’équilibre des doshas. En analysant les forces et les faiblesses mentales, les styles de communication, les réactions au stress, aux motivations et aux peurs de chacune des sept constitutions, vous serez probablement plus à même d’évaluer votre dosha et d’identifier les doshas d’autres personnes. Gardez à l’esprit que vous ne recherchez pas nécessairement une adéquation parfaite, mais plutôt optimale, qui dépend autant de votre intuition que de vos connaissances. En outre, la compréhension des doshas avec lesquels vous êtes le moins proche apportera plus de clarté à ceux avec lesquels vous êtes le plus en résonance. 
La connaissance de votre dosha étant une sorte de superpouvoir, la troisième partie vous aidera à utiliser ce potentiel pour améliorer votre santé et votre bien-être, ainsi que vos relations familiales, professionnelles et amoureuses. Ce qui se passe lorsque les doshas interagissent représente un équilibre délicat et connaître les caractéristiques de toutes les combinaisons vous aidera au quotidien. La quatrième partie propose des conseils pour que chaque dosha s’épanouisse – comment prendre soin de soi et aider ceux que l’on aime – afin que nous puissions vraiment nous « voir » les uns les autres. 
En annexe, vous trouverez des tableaux qui vous fourniront un aperçu des doshas : leurs caractéristiques générales et des détails pertinents sur la façon dont ils affectent les différents aspects de la vie abordés dans la partie 3. Utilisez ces tableaux lorsque vous aurez besoin d’une consultation rapide pour vous aider à comprendre les différences entre les attributs de chaque dosha lorsque vous les rencontrez dans divers environnements.
À PROPOS DES CARACTÉRISTIQUES PHYSIQUES
Bien que les attributs physiques soient un aspect important de notre dosha, ce livre s’intéresse davantage aux effets des doshas sur notre psychologie. Ce n’est pas parce que les caractéristiques physiques sont moins importantes (la santé physique et la santé mentale dépendant l’une de l’autre), mais dans un effort pour mettre en évidence les attributs mentaux, vous trouverez que la discussion sur le physique est limitée. Cela vous évitera de vous contraindre à correspondre aux qualités mentales d’un dosha particulier simplement parce que vous correspondez à ces caractéristiques physiques.
L’écoute de nos émotions, de nos pensées et de nos comportements révélera des opportunités de prise de conscience et de croissance, en particulier parce que beaucoup d’entre nous sont moins expérimentés ou mal à l’aise lorsqu’il s’agit de parler de ce qu’ils ressentent. Vous pouvez vous regarder dans un miroir, ce qui facilitera la description de votre structure osseuse, de votre peau,  de vos cheveux et de vos traits. Lorsqu’il s’agira de comprendre comment vous réagissez généralement au stress ou de pointer vos émotions préférées, il vous faudra peut-être y réfléchir plus longtemps. S’éveiller à ces parties de votre constitution – vos tendances mentales et émotionnelles – offre des possibilités illimitées pour améliorer vos relations avec vous-même et avec les autres. Lorsque vous serez prêt à explorer davantage les aspects physiques d’un dosha, vous pourrez ensuite consulter mon premier livre, The Ayurvedic Self-Care Handbook, ou d’autres ouvrages figurant dans la liste des ressources.


Comme toute discipline qui demande de regarder au fond de vous, l’ayurvéda peut vous déstabiliser autant qu’il vous réconforte. Mais cette sincérité sans jugement est vraiment la clé de l’épanouissement dans tous les aspects de la vie – si l’on en croit des preuves vieilles de cinq mille ans. Si vous ne devez retenir qu’une seule chose de ce livre, c’est d’observer et d’écouter (vous-même et les autres) sans porter de jugement. Certains aspects avec lesquels nous luttons sont aussi ancrés en nous que notre structure osseuse, et il n’est donc pas nécessaire de passer notre vie à les regretter. Car ces aspects – comme le fait d’être la fille timide de la cour de récréation, qui a aussi la chance d’être joyeuse et douée pour faire rire les autres – sont ce qui donne naissance à nos forces et à notre capacité à nous épanouir et à nous distinguer.





  PARTIE 1

        

  Votre vraie nature




  CHAPITRE 1

  Les fondements de l’ayurvéda

      

  
    Il n’est pas nécessaire d’avoir une connaissance approfondie de l’ayurvéda pour employer les doshas comme guide de vie, mais une exploration des concepts fondamentaux l’est. Il ne s’agit pas seulement d’une question de compréhension, mais aussi de préserver l’essence de l’ayurvéda. L’ayurvéda est un système riche et ancien, et bien que nous puissions nous inspirer de certaines thématiques – comme l’exploration de la manière dont notre dosha influe sur notre vie, notre travail et nos amours, sans nécessairement nous plonger dans les routines alimentaires et hygiéniques –, il est toujours préférable de considérer le système dans son ensemble. Si vous avez déjà étudié l’ayurvéda, cet ouvrage vous permettra d’approfondir vos connaissances. Si vous découvrez l’ayurvéda, allez-y doucement. Il faut du temps pour comprendre nombre de ces concepts et il est normal de se sentir un peu perdu avant de trouver sa voie. Pour en savoir plus sur l’ayurvéda, au-delà des doshas, la section des ressources propose une liste qui vous aidera à l’explorer.

    
      Le continuum macrocosme/microcosme

      Le principe le plus fondamental de l’ayurvéda situe notre existence, y compris nos doshas, dans la nature avec un concept connu sous le nom de continuum macrocosme microcosme. Ce principe stipule que nous (le microcosme) sommes des minimodèles de l’univers (le macrocosme) et que tout ce qui se passe à l’extérieur de nous se passe également en nous. Le rythme de chaque journée, les saisons, la Lune et bien d’autres choses encore jouent un rôle dans la façon dont nous nous sentons, pensons et nous comportons. Et nous ne sommes pas seulement influencés par la nature – nous sommes la nature. Les cinq éléments que nous trouvons dans l’air, le soleil, les arbres, les roches et l’eau se trouvent également en nous (et chez d’autres animaux aussi !).

      Chaque concept de l’ayurvéda repose sur cette idée, et le fait de la connaître facilite la compréhension des autres principes ayurvédiques. Cela peut aussi entraîner des changements radicaux dans notre conscience et notre bien-être. Le fait d’accepter notre unité avec la nature nous rendra plus aptes à observer ce qui se passe à l’extérieur de nous, dans notre environnement. Nous devenons plus attentifs au temps qu’il fait, à l’éclairage de notre bureau ou au volume de la musique diffusée dans les restaurants. Cela peut sembler anodin, mais il s’agit en fait d’un entraînement essentiel pour travailler avec vos doshas (et ceux des autres). Cette conscience externe peut ensuite s’épanouir dans notre capacité à observer la relation entre le macrocosme et le microcosme. Peut-être que votre côté ardent et passionné est lié à l’énergie rayonnante du soleil, que les fluctuations de votre esprit sont similaires aux rafales de vent ou qu’il existe une corrélation entre votre brouillard cérébral et les jours nuageux. Le lien n’est pas toujours univoque, mais c’est un bon point de départ. En fait, plus nous nous sentons connectés à la nature, plus nous sommes conscients de nous-mêmes et de notre relation à la nature.

    

    
    
      Les cinq éléments 

      En observant le macrocosme, vous pouvez vous rendre compte qu’il existe un certain chevauchement entre les microcosmes des créations de la nature. L’ayurvéda l’explique par les cinq éléments – l’Éther (espace), l’Air, le Feu, l’Eau et la Terre – qui sont présents dans toute vie en différentes proportions. Ces éléments sont constitutifs de la nature et, puisqu’ils sont à l’origine de notre constitution physique et mentale, ils sont essentiels pour comprendre le concept de dosha.

      Les cinq éléments se retrouvent dans tout, car ils sont tous nécessaires à l’existence des êtres vivants. Nous avons besoin d’espace pour nous étendre et nous contenir, d’air pour respirer et nous déplacer, de feu pour nous transformer et comprendre, d’eau pour nous hydrater et circuler, et de terre pour nous nourrir et nous stabiliser. Mais chacun d’entre nous possède une quantité et une expression différentes de chaque élément. Certains seront plus aériens et d’autres plus fougueux, et être en contact avec une personne peut vous donner un sentiment d’élévation ou bien d’ancrage. En fait, vous pouvez déjà détecter l’élément le plus important chez quelqu’un en observant ses traits de personnalité et sa manière d’interagir avec vous.

      
        VOTRE PAYSAGE INTÉRIEUR

        
          Si vous avez du mal à comprendre comment les éléments s’expriment, observez la nature. Le désert, les montagnes et les plages sont exposés au soleil, à l’eau et à la terre, mais en quantités variables. Déterminer quels sont les éléments qui s’expriment le plus en vous revient à vous demander quel est votre paysage intérieur. Êtes-vous le désert chaud et sec, les montagnes fraîches et stables, ou la côte chaude et humide ? Quelles sont les qualités du paysage auxquelles vous vous identifiez ? 

        

      

    

    
    
      Les vingt attributs

      Nous pourrions penser qu’il est facile de décrire les éléments, puisque nous les connaissons bien, mais l’ayurvéda aime être précis et propose donc vingt attributs pour décrire les éléments. Et puisque vous êtes constitué des éléments, ils ne décrivent pas seulement ces derniers, ils vous décrivent. Appelés gunas, ils constituent dix paires d’attributs antagonistes : lourd/léger, faible/vif, froid/chaud, huileux/sec, doux/rugueux, concentré/liquide, mou/dur, stable/mobile, subtil/grossier, clair/visqueux. Nous savons que rien n’est l’un ou l’autre (comme chaud ou froid, ou sec ou huileux) ; tout est les deux à la fois. La cannelle et les piments ajoutent du piquant et sont donc plus proches de l’extrémité « chaude » du continuum, leur degré de chaleur variant entre les deux – la cannelle est moins piquante que le piment –, mais l’attribut de chaleur reste présent.

      Comme les attributs sont également des termes utilisés dans votre quotidien, il vous sera plus facile de les appliquer à ce que vous ressentez, tout en rendant les éléments et les doshas plus compréhensibles. Ainsi, le Feu est le seul élément décrit comme vif. Vous pourriez en déduire que vous avez ou non beaucoup de Feu par rapport aux autres éléments en étant conscient des qualités que vous exprimez par votre intelligence vive ou par la vivacité de vos propos. 

      Même si cet exemple précis ne vous concerne pas, j’imagine que la vie vous a réservé votre part d’expériences « rugueuses » et que vous avez vécu des moments « durs », que certains jours votre esprit est clair, que vous avez vécu des situations qui vous ont laissé le cœur lourd, et que vous avez ressenti du soulagement lorsque la vie est redevenue plus douce. Lorsque vous serez conscient de la façon dont ces mots simples entrent en résonance avec vos sentiments, vos humeurs, vos émotions et vos expériences, vous serez plus apte à les relier, et à les associer à vous, aux éléments et aux doshas.

      Explorons maintenant plus en détail les gunas pour chaque élément et la façon dont ces propriétés peuvent se manifester en vous.

      
        Éther

           

        léger, sec, froid, clair, subtil

      

      L’Éther est l’élément le plus expansif et infini. Il contribue aux qualités illimitées de votre esprit et de vos émotions et il est lié aux thèmes de la créativité, de la liberté et du potentiel. C’est l’Éther qui vous rend spontané et qui fait venir les idées à vous. Il vous aide à vous épanouir dans les phases de projets, à vous affirmer dans votre singularité, à rechercher la liberté au sein des structures et des contraintes, et à vivre hors des sentiers battus. Mais les attributs liés au léger, au froid et au sec peuvent également devenir comme des éléments contre lesquels nous luttons : l’insécurité, la peur, l’enfermement, la nervosité, la solitude, l’inquiétude et le sentiment d’être instable.

      
        Air

           

        mobile, léger, sec, dur, rugueux, froid, clair, subtil

      

      L’Air facilite le mouvement mental et nous encourage à effectuer des changements et à changer de direction. Si l’Air présente des attributs similaires à ceux de l’Éther, il possède une qualité exceptionnelle : la mobilité. Dans notre esprit, l’Air est comme le vent : actif, excitant, rapide. Il nous pousse à réfléchir rapidement, à réagir vite, à être vif et à avoir soif de nouvelles expériences. Ces caractéristiques peuvent avoir des contreparties moins désirables – inquiétude, peur, insécurité ou solitude – et la présence de la qualité mobile les amplifie. Cette qualité peut facilement transformer l’expansivité en instabilité, une abondance d’idées en esprit agité, une énergie rapide en épuisement, et un désir de spontanéité en manque de structure. Un peu comme si l’on allumait un ventilateur à vitesse maximale alors que des piles de papiers sont posées sur un bureau, votre esprit risque de se disperser.

      
        Feu 

           

        chaud, vif, léger, sec, subtil

      

      Le Feu est l’élément de la transformation. Il attise nos passions, transforme la pensée en action et notre nourriture en carburant. Cet élément est chargé de vous motiver, d’aiguiser votre intellect et vos émotions et de vous inviter à prendre les rênes de votre vie. Si vous avez du Feu dans l’esprit, vos objectifs sont clairs, vos projets nombreux et votre motivation est aussi intense que le soleil est radieux. Ces attributs enflammés favorisent la productivité et les réalisations, mais ils alimentent également la colère, la frustration, le ressentiment, l’irritabilité, l’épuisement professionnel et un besoin négatif de contrôle.

      
        Eau 

           

        lourd, huileux, faible, doux, mou, liquide

      

      L’Eau ne fait pas que vous hydrater, elle renforce également votre nature fluide, ce qui vous permet de vous adapter plus facilement au changement et de « suivre le courant » sans trop d’inconfort ou de peine. L’Eau n’est pas aussi figée que la Terre, mais elle n’a pas la même facilité de mouvement que l’Air en raison de sa lourdeur. Cette lourdeur induit que l’Eau est stable et puissante, bien qu’elle soit également douce et fluide. Lorsque ces propriétés sont intégrées à votre esprit et à vos émotions, elles invitent à la patience, à la compréhension, à la loyauté, au dévouement, à la stabilité, à l’endurance et à un sens profond de l’attention. Lorsque l’élément Eau dérange nos pensées, nos émotions et notre comportement, il se manifeste par de la tristesse, un cœur lourd, un esprit paresseux, de l’entêtement, un manque de motivation et une pensée affaiblie. 

      
        Terre

           

        lourd, huileux, doux, faible, mou, concentré, visqueux, grossier, stable, froid

      

      La Terre nous permet de nous ancrer et de rester calme dans les moments troubles, car elle est l’élément le plus lourd et le plus statique. Bien que nous préférions la mobilité d’esprit, cet élément est essentiel pour assurer la stabilité, le soutien et la structure. Plus l’élément Terre est présent, plus vous vous sentez en sécurité et ancré, ce qui est une bonne chose jusqu’à ce qu’il soit si abondant que vous vous sentez coincé, attaché, déprimé, replié sur vous-même et réfractaire au changement. Si vous êtes une personnalité liée à la Terre, il se peut que vous ayez à gérer ces émotions, mais si la Terre joue en votre faveur, on vous percevra comme quelqu’un de calme, facile à vivre, compatissant, honnête, attentionné et bienveillant.

       

      Dans le chapitre suivant, vous apprendrez que deux éléments composent chacun des trois doshas. Comme les doshas ont des noms sanskrits, il se peut que faire référence aux éléments vous aide à mieux les comprendre en vous référant à l’élément principal de chaque dosha : vata est l’Air, pitta est le Feu et kapha est la Terre (le second élément étant considéré comme le « contenant » du dosha – ce qui contient l’élément ou est le moyen par lequel il s’exprime). Comme vous n’avez pas besoin de réfléchir longtemps pour savoir à quoi ressemble l’Espace, l’Air, le Feu, l’Eau ou la Terre, ils peuvent fournir un lien plus direct avec votre dosha et votre connexion à la nature.
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        LES ÉLÉMENTS

        
          Pour mieux appréhender les cinq éléments et les vingt attributs, rien de mieux que de travailler sur vous. Pensez aux éléments avec lesquels vous vous sentez le plus relié et vers quel type d’attributs vous tendez. Répondez aux questions suivantes pour vous aider.

          
            
              1. Avec quel élément vous sentez-vous le plus en lien ? Et le moins ?

            

            
              2. Lorsque vous vous sentez au mieux de votre forme, vers quel type d’attributs vous identifiez-vous le plus ? Et maintenant ?

            

            
              3. Y a-t-il des émotions, des humeurs ou des ressentis que vous éprouvez plus souvent ? Comment les décririez-vous si vous deviez les situer parmi les vingt attributs ? 

            

            
              4. Pensez à quelqu’un qui semble en présenter un grand nombre. En quoi sa personnalité est proche ou différente de la vôtre ? Essayez cet exercice avec chacun des éléments pour comprendre comment ils s’expriment de diverses manières.

            

          

        

      

    

    
    
      Les trois doshas

      Maintenant que nous avons passé en revue les principes fondamentaux de l’ayurvéda, il est temps d’aborder notre sujet principal : les doshas. Utilisés pour expliquer comment la nature s’exprime en nous, le rôle que jouent les éléments dans notre santé et la façon dont nous pensons et interagissons avec les autres, les doshas – également appelés « constitutions » – représentent la théorie centrale de l’ayurvéda.

      Les trois doshas comprennent chacun deux éléments : vata (Éther + Air), pitta (Feu + Eau), kapha (Eau + Terre). Comme les vingt attributs sont utilisés pour décrire les éléments, le lien entre les éléments, les attributs et les doshas fournit une image complète de la façon dont les doshas contribuent à notre physiologie globale, en particulier dans nos émotions, nos pensées et nos comportements. Nous parlerons des doshas dans deux contextes différents : 

      
        
          1. Comment les doshas déterminent notre biologie humaine (nous y reviendrons dans le chapitre suivant).

        

        
          2. Les sept expressions ou combinaisons différentes des doshas ; comment elles se manifestent dans la vie, le travail et l’amour ; et surtout, laquelle de ces combinaisons vous correspond (notre exploration dans ce domaine commencera au chapitre 2).

        

      

      Ensemble, les trois doshas sont responsables de votre constitution biologique et de toutes les fonctions, organes et tissus de votre corps et de votre esprit. Bien qu’il existe d’autres concepts en ayurvéda pour expliquer tous les détails de la physiologie humaine, les doshas en couvrent la plus grande partie (car, rappelez-vous, tout est élémentaire !). Chaque dosha a une fonction principale, des organes spécifiques qu’il gouverne et des tendances mentales, comportementales et émotionnelles associées – le bien et le mal, notre côté lumineux et notre part d’ombre. Si l’on parle parfois de votre constitution comme d’un type de corps et d’esprit ou d’une façon de catégoriser votre personnalité, elle est en réalité bien plus riche, car vos doshas sont chargés de maintenir tous les systèmes de votre corps en état de marche et de vous permettre d’exister.

      Comme les éléments, tous les doshas sont présents chez chacun d’entre nous. Personne ne peut prétendre en être dépourvu. Cela signifie que, tout comme nous avons tous des yeux, du sang et de la peau, nous sommes tous capables d’être créatifs, organisés et compatissants. C’est pourquoi il est essentiel d’apprendre à les connaître d’abord d’un point de vue biologique – comme en musique où il faut apprendre les notes (les trois doshas) avant de pratiquer les gammes (les sept expressions doshiques).
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        VATA

        Éther + Air

           

        léger, sec, dur, rugueux, froid, clair, subtil, mobile

      

      Comprenant l’Éther et l’Air, le dosha vata est le plus léger, le plus sec, le plus froid et le seul mobile des trois. En tant que tel, son action principale est le mouvement. Tous les mouvements du corps et de l’esprit – circulation sanguine, mouvements articulaires, respiration et impulsions neurologiques – sont dus au dosha vata. (Bien que vata soit responsable du mouvement, les structures et les humeurs qu’il fait bouger sont souvent liées à d’autres doshas ; par exemple, la circulation du sang est une fonction de vata, mais le sang est un tissu gouverné par pitta.) Le dosha vata régit également les nerfs périphériques, les oreilles, les os et le gros intestin. En ce qui concerne l’esprit et le comportement, il est responsable de la spontanéité, de la capacité à accepter le changement et de la créativité (même si vous avez l’impression de n’en avoir que très peu), mais c’est aussi la raison pour laquelle vous vous inquiétez ou vous ressentez de l’anxiété. 

      
        [image: ]

        PITTA

        Feu + Eau

           

        chaud, vif, léger, huileux ou sec, liquide

      

      Pitta est composé de Feu et d’Eau, mais on le considère le plus souvent comme le dosha du Feu, étant donné que le Feu est l’élément le plus responsable de la fonction principale de pitta : la transformation. Les flammes de pitta nous permettent de digérer les aliments et les pensées, elles initient les changements hormonaux (tels que la puberté, la ménopause et l’andropause) et transforment ce que nous voyons en pensée, sentiment ou mouvement (vata est le mouvement lui-même ; pitta est ce qui convertit une pensée en mouvement). Il permet à l’esprit de transformer la pensée en compréhension et en intelligence. Il régit également notre peau, nos yeux, notre sang, notre foie, notre rate, nos enzymes et ce que l’on appelle notre cœur et notre cerveau émotionnels. Votre dosha pitta est ce qui vous donne votre vivacité d’esprit, votre confiance, les compétences dont vous avez besoin pour planifier et organiser, et la conviction nécessaire pour poursuivre vos rêves et défendre vos convictions. Il est également responsable des émotions telles que la colère, la frustration et le jugement.
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        KAPHA

        Eau + Terre

           

        lourd, huileux, doux, mou, faible, concentré, visqueux, grossier, stable, froid

      

      Le dosha kapha, composé d’Eau et de Terre, nous apporte croissance, structure et protection. Grâce aux qualités lourdes et stables de l’Eau et de la Terre, kapha régit naturellement l’immunité, les tissus adipeux, les muqueuses présentes dans toutes les voies du corps, le liquide synovial (articulations) et la lymphe. Il est également lié aux phases de la digestion qui se déroulent dans la bouche (avec la salive, qui est un liquide kapha) et dans l’estomac (où la muqueuse de l’estomac est régie par kapha). Kapha supervise également le fonctionnement de l’ensemble de votre système respiratoire, de votre cœur et de votre cerveau. Dans vos pensées et vos émotions, kapha est l’amour, la compassion et votre instinct de nourrir et de prendre soin des autres. À l’inverse, il peut faire naître en vous un sentiment de blocage ou de tristesse.

       

      Le tableau présente les nombreux aspects des trois doshas. Observez les différences entre les catégories et la façon dont vous vous situez par rapport à chacun des doshas.

    

    
    
      Le semblable augmente le semblable et l’équilibre des opposés

      Notre dosha inhérent, ou prakriti, est notre base. C’est l’endroit où nous nous sentons le plus en bonne santé et où notre capacité à nous épanouir est la plus forte. Pourtant, il arrive que nous nous en éloignions, ce qui nous rend malades ou nous empêche de nous sentir nous-mêmes. Dans ce cas, nous nous trouvons dans un état de déséquilibre, appelé vikriti. Ce déséquilibre résulte le plus souvent de l’accumulation d’un dosha, d’un élément ou d’un attribut – d’où la théorie selon laquelle « le semblable augmente le semblable ». Nous sommes capables de tolérer des petites variations quotidiennes entre les attributs, comme les fluctuations entre le chaud et le froid, la légèreté et la lourdeur, l’huileux et le sec, qui sont comme des signaux sur notre radar de santé. Mais lorsque nous consommons des aliments de manière répétée, que nous sommes exposés à des éléments ou que nous ressentons des émotions qui produisent ces mêmes attributs en nous sans répit, nous finissons par tomber malades – et généralement par souffrir d’une affection (du corps ou de l’esprit) en lien avec ces attributs.

      Ainsi, si vous consommez au cours d’une journée des aliments de nature sèche, tels que du café, des crackers, les bretzels et du pop-corn, vous risquez de vous sentir particulièrement déshydraté. Si vous mangez une soupe épicée par une journée ensoleillée, vous risquez d’avoir chaud ou de commencer à souffrir d’une éruption cutanée. Si vous mangez des aliments lourds, comme des fritures, de la viande et du fromage, vous vous sentirez léthargique et lourd. Si ces circonstances se prolongent et/ou s’accompagnent d’autres caractéristiques de sécheresse, de chaleur ou de lourdeur, le résultat sera plus extrême. La personne qui a soif commencera à avoir la peau et les yeux secs, celle qui a chaud commencera à avoir des brûlures d’estomac et celle qui se sent lourde prendra du poids. Si l’on ne remédie pas à la situation, les symptômes continueront à s’amplifier. Ce processus ne se limite pas aux causes physiques ; il s’étend également à l’esprit et aux émotions, ce qui entraînera des déséquilibres physiques ou mentaux.

      Les déséquilibres peuvent survenir chez n’importe qui, mais il est plus probable que vous subissiez des déséquilibres dans les doshas, les éléments ou les attributs qui sont les plus répandus en vous. Il y a moins d’interaction avec les attributs présents en plus grande quantité, un peu comme si l’on ajoutait des gouttes d’eau à un seau déjà plein. Les personnes vata sont sujettes à des déséquilibres liés au froid, à la mobilité et à la sécheresse. Les personnes pitta peuvent avoir tendance à vivre des expériences plus chaudes et plus vives au cours de leur existence. Quant aux kaphas, ils ont une plus grande propension aux maladies lourdes et statiques. Néanmoins, il n’est pas rare qu’une personne liée à l’Air ou à la Terre présente un déséquilibre de Feu, ou qu’une personne liée au Feu ou à la Terre souffre d’un déséquilibre d’Air. Compte tenu des nombreux facteurs qui entrent en jeu, tels que les phénomènes de société, les changements de saison et la vie moderne en général, tout est possible.
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        QU’EST-CE QUI VOUS ÉQUILIBRE ?

        
          Vous pouvez utiliser la théorie des gunas pour trouver l’équilibre dans vos activités, votre alimentation ou avec les autres afin de lutter contre les symptômes que vous subissez.

          
            
              1. Quelles sont les pratiques que vous employez pour maintenir votre bien-être quotidien (méditation, journal, routine, alimentation en lien avec les saisons, exercice physique) ?

              2. Lorsque vous ressentez le besoin de sortir d’un cycle de pensées négatives, qu’est-ce qui vous permet de retrouver l’équilibre ?

            

            
              3. Après avoir compris vos pratiques actuelles à travers le prisme de l’ayurvéda, quelles sont les modifications que vous pourriez apporter à vos habitudes quotidiennes ? Réfléchissez aux attributs que vous pourriez avoir besoin d’intégrer (voir ici) et aux doshas et éléments qui leur sont associés.

            

          

        

      

      Lorsqu’il s’agit de maladie, l’attention est surtout portée sur l’accumulation ou l’augmentation d’un attribut, d’un élément ou d’un dosha, mais il ne s’agit pas seulement de savoir ce qui s’accumule ; il est également important de comprendre pourquoi. L’ayurvéda suggère trois causes principales de maladies ou de raisons pour lesquelles une accumulation peut se produire.

      La première est que nous allons à l’encontre de la nature ou du temps, que nous agissons en opposition aux rythmes de Mère Nature, ou que nous ne sommes pas alignés avec notre véritable nature intérieure. Il peut s’agir de porter des vêtements qui ne conviennent pas à la saison ou de faire des choix qui ne sont pas authentiques pour nous, comme participer à certaines activités malgré notre désintérêt, uniquement pour faire plaisir à nos parents, ou choisir une carrière à l’âge adulte en raison du statut social. Vous pouvez assigner un attribut à la façon dont ces choses vous font sentir – une veste trop légère en hiver et vous aurez froid ; la frustration de faire des choses que vous ne voulez pas faire augmentera votre chaleur interne. Plus vous y résistez longtemps, plus l’accumulation sera forte.

      La deuxième cause de déséquilibre est la mauvaise utilisation de l’intellect, lorsque vous savez que vous ne devriez pas veiller aussi tard, travailler autant ou boire autant. Cela ne veut pas dire qu’il n’y a pas de place pour la variété, la spontanéité ou l’indulgence de temps en temps, mais lorsque cela devient une habitude, que l’on s’égare ou que cela contribue à un état persistant, les effets s’accumuleront très vite.

      Enfin, nous risquons de tomber malades lorsque nous ne tenons pas compte de nos sens. Autrefois, nos sens étaient une nécessité en termes de survie. Notre vie dépendait de notre capacité à entendre les prédateurs, à reconnaître le poison des plantes ou à sentir le feu. Si nous avions mal interprété ces informations, nous pouvions basculer de la vie à la mort. Aujourd’hui, nos sens sont à la fois sur et sous-stimulés. Nous sommes surexposés aux écrans, au numérique, à la publicité et au « bruit » dans tous les sens du terme. Pourtant, parce que nous accédons à tant de choses via nos appareils numériques, nous sommes également en déficit de stimuli lorsqu’il s’agit d’interactions dans le monde réel. Nous regardons beaucoup plus souvent la nature sur un écran que nous en profitons réellement.

      L’ayurvéda nous aide à corriger ces déséquilibres grâce à des soins complets qui vont du préventif au curatif. Les irrégularités du sommeil, de l’énergie, de la digestion, de l’humeur et de la peau sont considérées comme importantes et sont traitées par des changements alimentaires, des thérapies à base de plantes, des exercices de respiration, du yoga, de la méditation et des routines quotidiennes (comme le brossage, l’automassage et le nettoyage de la langue). Tous les traitements sont personnalisés et tiennent compte du dosha de chacun, de son déséquilibre doshique et de la saison. Ancienne et inspirée par la nature, l’approche ayurvédique peut sembler très différente de la médecine occidentale, mais de nombreux concepts fondamentaux vous sembleront instinctifs. Ainsi, l’intégration de cette médecine paraît être une seconde (ou première !) nature. Et comme la société et la technologie modernes nous ont éloignés de certains rythmes naturels, l’apprentissage de l’ayurvéda peut s’apparenter à un retour aux sources. Maintenant que vous commencez à vous familiariser avec les doshas, essayez de vous intéresser aux éléments et aux attributs qui vous procurent cette sensation d’équilibre, de renouer avec vous-même ou d’« être chez vous ».

      
        MON DOSHA OU MON DÉSÉQUILIBRE ? 

        
          Il peut être difficile de discerner la différence entre les tendances naturelles de votre dosha et ce qui pourrait être un déséquilibre. Même en bonne santé, nous connaissons des fluctuations naturelles de notre humeur, de notre esprit et de notre corps. Il est donc difficile de savoir si ce que nous observons en nous-mêmes correspond à notre constitution innée ou s’il s’agit d’un état de perturbation. Les questions suivantes vous guideront dans ce processus. Gardez vos réponses à portée de main et consultez-les lorsque vous répondrez aux questions sur les doshas (ici) et lorsque vous découvrirez les combinaisons doshiques de la partie 2.

          
            
              1. Votre état actuel est-il normal pour vous ou est-il exceptionnel ? Lorsqu’il s’agit d’un état physique ou mental anormal, comme le fait de ne pas apprécier les choses ou les personnes que vous aimez, il y a de fortes chances que vous vous trouviez dans un état de déséquilibre. En revanche, si ce que vous ressentez est familier, comme l’anxiété à l’approche d’un examen, il y a de fortes chances que cela soit lié à votre dosha.

            

            
              2. Comment cet état est-il apparu ? La façon dont vous vous sentez est-elle une manifestation de circonstances exceptionnelles ou êtes-vous simplement vous-même ? Si ce que vous ressentez est le résultat d’un acte passager (par exemple, veiller trop tard un soir, manquer votre séance d’entraînement ou vous laisser tenter par des sucreries), il est probable que vous détectiez le jeu de votre dosha. En revanche, s’il s’agit d’actions atypiques, d’un événement traumatisant, d’un comportement plus extrême que d’habitude ou d’une accumulation de choix de vie peu recommandables (comme sauter des repas, faire trop d’exercice, changer d’emploi, un décès dans la famille ou une surcharge de responsabilités professionnelles et personnelles), ce que vous détectez est probablement lié à un déséquilibre.

            

            
              3. Ce sentiment est-il éphémère ou durable ? Il est vrai que même le plus petit incident peut être considéré comme un déséquilibre. Toutefois, une sensation qui ne dure que quelques heures ou quelques jours n’est pas de nature à influencer les résultats d’un test ou à être remise en question lors de la détermination de votre dosha. Au contraire, si cela fait des semaines, des mois ou des années que vous vous sentez mal et qu’il n’y a pas eu de changement ou de répit, il s’agit très certainement d’un déséquilibre.

            

            
              4. Trouvez-vous que ce que vous vivez pourrait être facile à modifier ? Bien sûr, un petit déséquilibre peut être simple à gérer – comme des lèvres gercées, de la nervosité avant une présentation ou un peu de fatigue après un voyage – surtout s’il s’agit de quelque chose avec lequel vous avez appris à vivre. Cependant, si vous n’arrivez pas à retrouver votre équilibre, c’est qu’il s’agit bien d’un déséquilibre et non d’une simple caractéristique de votre dosha.

            

          

        

      

      Remarque : nous utilisons le mot « dosha » pour désigner à la fois les états de santé et les états de mal-être. À l’avenir, le terme « dosha » sera utilisé de manière interchangeable avec « prakriti », ou la constitution inhérente d’une personne. Si le mot dosha est utilisé dans un autre contexte, il sera précisé, par exemple lorsqu’il s’agit de « vikriti » ou du déséquilibre d’une personne.
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