L’AYURVEDA ET LES CYCLES DE LA VIE (2)

« Ayurveda »¹ est un mot sanskrit qui signifie littéralement « science (veda) de la vie (ayur) ». Née en Inde il y a quelques millénaires, l’ayurveda est un système de santé holistique.

L’ayurveda considère que la personne est un microcosme de l’univers, composé des cinq éléments : l’éther (ou espace), l’air, le feu, l’eau et la terre.

Ces cinq éléments se combinent pour former trois forces fondamentales, les dosha (humeurs), qui sont : vata (éther et air), pitta (feu) et kapha (eau et terre).

La combinaison des trois dosha est unique pour chaque individu et détermine sa nature sur les plans physique, émotionnel, intellectuel et spirituel, c’est ce qu’on appelle prakrti ou constitution.

Selon l’ayurveda, c’est le déséquilibre (excès ou carence) d’un ou plusieurs dosha qui crée une perturbation métabolique, et ultimement, la maladie. 

Les qualités (guna) des dosha sont celles des éléments qui les constituent :

Vâta est froid, léger, sec, mobile (erratique), rugueux, subtil, vif, dur.

Pitta est chaud, léger, un peu humide, subtil, mobile (unidirectionnel), pénétrant, tranchant, lisse, doux.

Kapha est froid, humide, lourd, grossier, dense, statique, lent, lisse, opaque, doux. 

Il est important de connaître les différentes qualités des éléments qui constituent les trois dosha pour bien comprendre comment ils se manifestent et comment ils sont influencés par l’environnement.

Dans le numéro précédent d’ « Aperçus » (Automne 2010 n°11), nous avons développé  les différents types d’influences environ-    nementales auxquelles nous sommes exposés et qui ont une action sur nos dosha. Je vous avais proposé un gros plan sur l’influence de l’automne-hiver, saison vâta et les perturbations que cela peut occasionner chez la plupart d’entre nous. Je vous propose maintenant d’observer de plus près l’influence des 2 autres périodes que sont le printemps dominé par kapha et l’été dominé par pitta.

Déséquilibre des dosha, le processus des maladies

Avant de développer comment kapha et pitta sont influencés par les saisons, voyons plus précisément le mécanisme qui concerne les principes d’accumulation, d’aggravation et d’apaisement des dosha. 
Les dosha sont soumis à des variations constantes qui les font augmenter ou diminuer en fonction de l’environnement extérieur, intérieur, physique, psychique… Ainsi, un dosha prédomine à un moment donné, et, à un autre moment, un autre dosha peut devenir dominant. 

Rappelons-nous également que notre état de santé est optimal quand nos dosha sont dans l’équilibre de notre constitution de départ. Si on pouvait déterminer si finement la constitution d’une personne au point de mesurer très précisément la proportionnalité entre les trois dosha comme, par exemple une personne dont la constitution (prakriti) serait : vâta 57%, pitta 18% et kapha 25%, et bien cette personne serait dans un état de santé maximal à chaque fois que ses dosha seraient dans cette exacte proportionnalité. Ceci est une image, car nous ne pouvons pas dire que les trois dosha sont des pourcentages qui, additionnés, totalisent 100, cela nous permet néanmoins de comprendre un peu ce que peut représenter notre constitution. Ce que l’âyurveda appelle « maladie », c’est quand nous ne sommes plus au diapason parfait de notre prakriti ou constitution. Sur une échelle de 1 à 10, la maladie est à 7 ou 8 pour la médecine occidentale, mais à 1 pour l’âyurveda. En effet, le déséquilibre des dosha, avec l’augmentation de l’un ou plusieurs d’entre eux, est l’élément causatif des maladies, qui ne se manifestent par des symptômes qu’au bout d’un certain temps, variable selon le type de maladie (un rhume ou des rhumatismes par exemple) allant de quelques heures à quelques années. Ainsi, en agissant au plus près du début d’un déséquilibre, l’âyurveda est un système de santé pour lequel la prévention est un aspect majeur.

Comme nous l’avons étudié dans le dernier magazine, les cycles, avec leurs séquences, début, milieu et fin, influencent nos dosha. Kapha est concerné par le début des cycles, pitta, par le milieu et vâta par la fin.

Les moments des cycles sont en lien direct avec les principes d’augmentation, d’accumulation et de diminution ou apaisement des dosha. Ceci est lié notamment aux guna (qualités) dominant les cycles et les dosha. Concrètement, en ce qui concerne les saisons :

- Vâta s’accumule pendant l’été par le guna « sec ». Il est aggravé l’automne avec le guna « froid » qui s’ajoute à la sécheresse. Il est apaisé au printemps avec l’humidité et le réchauffement.
Pitta s’accumule pendant le printemps par le guna « humide » et le réchauffement progressif. Il s’aggrave l’été avec la chaleur et le guna pénétrant (intensité de la chaleur). Il s’apaise en automne-hiver avec le froid.

Kapha s’accumule en automne-hiver, avec le froid et l’humidité. Il s’aggrave au printemps avec l’humidité plus dense et le réchauffement. Il s’apaise avec la chaleur et la sécheresse de l’été. Le réchauffement aggrave kapha, alors qu’on pourrait penser en toute logique, que cela devrait au contraire l’apaiser. En fait, le réchauffement agit sur l’élément « eau » en la faisant déborder, de la même façon que le réchauffement fait fondre la neige qui se transforme en eau et vient gonfler les cours d’eau. 

Cette théorie est un des fondements de base de la prévention et du traitement des dosha : il est essentiel d’être vigilant pendant la période d’accumulation d’un dosha afin d’en éviter l’aggravation, de même, la meilleure période pour traiter un dosha, c’est pendant sa phase d’accumulation.

Ainsi, pour vâta, il est important d’en prendre soin dans la période de juin à octobre, pour pitta, dans la période de février à juin et pour kapha, dans la période d’octobre à février. 

Si nous sommes particulièrement sensibles à l’un ou l’autre des dosha, nous ressentons un apaisement réel dans sa période de diminution.  Le printemps (apaisement de vâta) est une période où l’énergie revient, où le mental se stabilise, où les manifestations physiques de sécheresse diminuent etc…

Le printemps - saison kapha

Contrairement à notre calendrier qui situe le printemps le 21 mars, les signes annonciateurs du printemps arrivent bien plus tôt, même si des périodes de froid peuvent alterner avec des périodes plus douces. C’est ce que nous vivons depuis à peu près le début du mois de février cette année. Il est intéressant de constater que le nouvel an chinois célèbre, en février, le début du printemps. Bien sûr, il est plus raisonnable d’adapter les observations venant de culture d’autres latitudes à notre propre environnement. 

Les guna (qualités) principaux de kapha sont : froid et humide. Cela correspond à ce que nous connaissons bien souvent pendant l’hiver, avec des précipitations, du gel et de la neige. C’est pendant cette période que kapha s’accumule, ce qui signifie que le froid et l’humidité extérieurs renforcent dans notre corps la présence de kapha. Au printemps, le réchauffement de la terre génère beaucoup d’humidité, ce que nous observons cette année depuis début février où le brouillard est très présent, essentiellement en début de matin et de nuit (périodes kapha de la journée). Ceci peut provoquer un débordement de kapha, s’il avait augmenté auparavant. Kapha, avec ses guna (qualités) humide, lourd, grossier, dense, statique, lent va se manifester par toutes sortes de ralentissements, voir de blocage de différentes circulations (sang, lymphe, système digestif…), choisissant les tissus déjà fragilisés, soit par une blessure, soit par un facteur héréditaire, soit par une pathologie ayant affecté ce tissu. Ainsi, nous aurons des symptômes de type gonflement, œdème, ballonnement, problème circulatoire mais également tout ce qui concerne la production en excès de liquide sous forme de mucus, de lymphe, synovie etc... 

Que faire si nous sommes affectés par kapha ? 
Si nous sommes sensibles à kapha (de par notre constitution par exemple), l’idéal est d’éviter l’accumulation pendant l’hiver, (période vâta), mais on peut tout aussi bien appliquer les quelques bases suivantes  si kapha est en débordement : 

- Le régime alimentaire : éviter les aliments « kaphagéniques » comme les produits laitiers qui ont les mêmes qualités que kapha, les aliments lourds, denses, gras, sucrés, pleins d’eau…

- Avoir une activité physique, afin de contrecarrer l’aspect statique de kapha. Il s’agit de faire « bouger »kapha.
- Eviter de s’exposer tant que faire se peut au froid et à l’humidité, avec une attention particulière à notre logement et à notre façon de nous vêtir en fonction de la météo. 

- Si les applications quotidiennes d’huile sur l’ensemble du corps est très profitable à vâta, le choix de l’huile, la fréquence des applications, la pertinence même de cet auto massage est à reconsidérer pour kapha. L’huile de sésame est lourde et dense, ce qui peut déranger les personnes sensibles à kapha. Souvent cela est instinctivement ressenti par certains qui n’apprécient plus ce massage alors qu’il était si agréable auparavant ! En prenant une huile plus légère, type olive ou tournesol, on continue à pacifier vâta, tout en prenant soin de ne pas perturber kapha . L’application peut se faire aussi un jour sur deux, ou juste avant la douche, ou sur certaines parties du corps, comme les pieds et la tête.

- D’autre part, le métabolisme tend à se ralentir sous l’influence de kapha, la digestion est plus difficile, plus lente. C’est le moment de changer son alimentation par la spécificité des aliments, mais aussi la quantité. D’ailleurs, les pratiques de nettoyage de l’organisme au printemps répondent bien à ce besoin de désengorger les organes impliqués dans la digestion afin d’en faciliter le travail. Cela peut se faire par un jeun, une diète légère faite exclusivement de légumes en soupe ou en jus, avec l’aide de plantes… Il est préférable de se faire accompagner au moins la première fois. Il est très important également, si on pratique un nettoyage, de diminuer progressivement les aliments difficiles à digérer avant de commencer, puis de reprendre progressivement une alimentation normale, pour éviter tout stress ou toute surcharge.

Et bien sûr, nous pouvons profiter pleinement de toute cette vie qui jaillit de toutes parts, à l’unisson avec la nature qui résonne en nous, pleine de promesses…

L’été - saison pitta

Le guna prépondérant de l’été c’est la chaleur qui est le facteur aggravant de pitta. Celui-ci de par sa nature est chaud, donc tout ce qui est chaud ou chauffant va contribuer à augmenter, voir aggraver pitta. 

Les manifestations sont liées à ce guna : les brûlures (gastriques, urinaires, musculaires, articulaires…), les inflammations (colite, gingivite, arthrite, cystite, orchite, et toutes les maladies en « ite » signifiant inflammation), les  symptômes liés à une condition de « sang toxique », comme les poussées d’acné, les herpès, les éruptions cutanées en général… 
Pitta, dont la fonction principale est de transformer à l’aide du feu, provoque une accélération du métabolisme, ce qui engendre une digestion incomplète avec une absorption partielle des nutriments, on retrouve alors des morceaux non digérés dans les selles, les selles ont tendance à se ramollir, se liquéfier, se multiplier… c’est ce que certains connaissent quand ils voyagent dans des pays chauds et qu’on appelle souvent « tourista », la chaleur locale plus la cuisine souvent bien plus épicée, chauffante que la nôtre ont raison des intestins dans lesquels pitta est déjà accumulé… 

Comment pouvons-nous agir pour pacifier pitta? 

En évitant de « surchauffer », et ceci de plusieurs façons :

- En évitant l’exposition à la chaleur, dans les heures les plus chaudes de la journée. Il est sage de rester au frais, à l’ombre, de bien s’hydrater, d’éviter de s’agiter et d’attendre la fraîcheur pour reprendre des activités. Ceci est le bon sens commun, bien connu des natifs du sud.

- En évitant les émotions chaudes telles que la colère (facile à dire !!), ou peut-être peut-on au mois se préserver de certaines ambiances propices à la colère (la notre ou celle d’autrui)

- En évitant les aliments chauffants, c'est-à-dire les épices telles que le piment, le poivre noir, le gingembre en poudre (il est mieux toléré frais râpé), la moutarde, les aliments acides tels le vinaigre, le vin, le café, l’alcool en général, le pain, surtout s’il est blanc (préférer des pains complets au levain), les produits fermentés, comme les fromages type bleus, (préférer les fromages très frais)…

- En évitant les aliments frits et d’une manière générale ceux qui sont gras (une des qualités de pitta).

- En utilisant des épices rafraîchissantes, comme la coriandre fraîche, le fenouil, le cumin, le basilic, la menthe, le curcuma, qui vont soutenir la digestion sans aggraver la combustion.

- En mangeant des crudités, si la capacité à digérer est suffisante, mais en général, l’été, les crudités sont assez bien tolérées par tous. - En mangeant des fruits, à condition qu’ils soient bien mûrs et non acides.

- L’application d’huile est à adapter en fonction des personnes, là encore, choisir une huile plutôt rafraîchissante, comme l’huile d’olive ou de noix de coco, et la fréquence est adaptée aux besoins de la personne, sans perdre de vue que la saison pitta est la période d’accumulation vâta, et que l’oliation est une des clés majeures dans la pacification de vâta.

Comme pour les autres dosha, nous serons toujours plus efficaces si nous commençons à prendre soin de pitta pendant sa période d’accumulation, c'est-à-dire au printemps.

L’influence des facteurs aggravants 

Il y a une échelle des différents facteurs aggravant les dosha. Du plus important au moins important :

- le dosha dominant de notre constitution

- les facteurs émotionnels et mentaux

- le style de vie

- ce que nous consommons (mangeons, buvons)

- les facteurs environnementaux : l’intérieur (habitation et lieu de travail), l’extérieur (région, climat, ville, campagne…), les saisons.

Plus les facteurs se combinent entre eux, plus ils augmentent les dosha. 

Par exemple, un type pitta qui assisterait, en plein été sous le soleil, à un match décisif de son équipe favorite de foot-ball, en mangeant un kebab pimenté arrosé de vin blanc ne mesure pas les risques encourus !!! 
Nous pouvons agir sur la plupart d’entre eux, cela nécessite quelques connaissances de base de l’âyurveda, de l’observation et suffisamment de sagesse pour éviter ce qui nous fait du mal et pour favoriser ce qui nous fait du bien. 
A ce niveau, le yoga est un outil majeur de la connaissance de soi. Il peut nous aider efficacement pour ce qui concerne les facteurs émotionnels et mentaux, le style de vie, et surtout pour nous permettre de  développer notre sagesse. 

 (1) cf l’article paru dans la revue « Aperçus » n°10 : « Âyurveda, connaissance de la vie » et n°11 : « l’Âyurveda et les cycles de la vie »

