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Une medecine,
millénaire

Elaborée 2 500 ans avant Jésus-Christ, la médecine
ayurvédique pose un regard différent sur la maladie,
son diagnostic, ses causes et la facon d’y remedier.

(1) Langue sacrée
des brahmanes
{membres de la
caste sacerdotale,
premiere des
quatre grandes
castes
traditionnelles de
V'Inde}), dont
I'écriture est la
devanagari.

(2) Sorte
d’acupuncture
sans aiguilles qui
se fait par le
toucher. A 'aide
d’huile d'olive ou
de sésame, avec
les huiles
essentielles
adaptdes, le
therapeute
appuie sur les
centres d’energie,
marmas, pour
rééquilibrer la
constitufion.

Lors de la premiere consultation,ic

praticien définitlaconstitution debase dela per-
sonne (voir p. 23). Enobservantla formedesonvi-
sage, ses ongles, sa langue, en écoutant le sonet
le rythme de sa voix, en regardant la couleur de
sa peau, sa texture séche ou grasse, 'humidité de
ses yeux, lethérapeuteaffine sa perceptiondel’in-
dividu. Puis il le questionne sur les caractéris-
tiquesdesesselleseturine: couleur, quantité, ap-
parence... En dernier lieu, il prend, a labase du
poignet (gauche pour les femmes, droit pour les
hommes), les trois pouls correspondanta chacun
des trois doshas (humeurs en sanskrit (1)) : pitta
{feu/bile), vifa (vent) etkapha (flegme / terre-eau).
« Vous nie comprendrez rienal'exercice des pouls tant
quevous 'en aurez passentides milliers, insiste Phi-
lippe Maugars, praticienen ayurveda. Il faut jus-
qu'icingansd'exercicenvant de pouvoir appréhender,

griceaenx, l'approche globale de la médecine ayurve-

dique.» Le pouls relatif a vdfa pulse d'unrythme
frétitlant et changeant a la maniere des ondula-
tions d'unserpentoud unesangsue; celuide pitta
est bondissant comme la grenouille ; le dernier,
kapha, bat d"une manicre a la fois douce et puis-
sante, combinant la force del'éléphantetla dou-
ceurducygne. Prisendehors desrepas, interpré-
tés en fonction de I"age, les pouls permettent de
diagnostiquer les difficultés d’ordre digestif, les
déséquilibres des doshas, I"état du psychisme...
« Ce dernier, indique Bernard Bouanchaud, for-
mateur de professeursdeyoga et praticien d'ayur-
véda, st parfoisal'originede troublesdesanté, lecorps

etesprit Stant en perpétuelle interaction. Pour rétablir
I'harmonie psychique, source de bien-étre, on peut agir
sur le corps physique... Par exemple, a quelqu’un de
tropvolontariste (aw comportement “vajas” signifiant
le principed actionendyuroéda), on proposerades pra-
tigues “tamas” (I'inertie), pour lui permettred’accéder
i un état psychigue “sattva”, autrement dit, un com-
portetent juste. »

Parmi les différentes causes conduisant & la ma-
ladie, la médecine ayurvédique metenavantune
accumulation de vita (dans le colon), de pitta (dans
Vintestin gréle) ou dekapla (dans I'estomac). Avec
pour conséquences, dans le premier cas: desdou-
leurs et spasmes coliques, des gaz, delapeur,des
insomnies, dans le deuxieme : sensations de bra-
lures, problemes d’acidité et coleres, etdansle der-
nier cas : indigestion, paleur et lassitude. D'ou
I'importanceaccordée par'dyurvedaal’alimen-
tation et a la digestion (voir p. 20} etaux régimes.
Mais elle a également recours a la marmathéra-
pie (2), a la musicothérapie, aux gemmes (3), aux
plantes médicinales (pres de 2 000), aux cures de
purification par lavement, purge, saignée, vo-
missementet instillation par voie nasale de sub-
stances médicinales, au yoga avec récitation de
mantras et pratique des respirations, aux mas-
sages (voir p. 29).

Autantde moyens auxquelsle praticien feraappel,
aprésavoirévaluélaconstitution dumalade. Car
selon un déséquilibre pitta, vdta ou kapha, le pa-
tient n’exprimera pas la maladie de la méme fa-
con. Par exemple, I'asthme asseche la peaude la
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Connaitre ses besoins,
avec la médecine

ayurvédique

tes-vous vata, pitta ou kapha? Derriere ces noms
issus du sanskrit (langue ancienne de l'Inde) se
cache le secret de votre constitution. Une maniere
de lire autrement votre santé, de l'entretenir, et de
savoir ce qui vous convient.
La médecine ayurvédique — c'est-a-dire la
connaissance de l'élan vital — est une médecine
millénaire globale, qui a pour objectif une santé
vraiment épanouie.
Tout un programme qui invite en ce printemps a bien
des renouveaux...
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personnevita,laconstipe, larend anxieuseets’ag-
grave al’aube. Chez pitta, |'asthme s’assortit de
fievre, de transpiration, avecdes crisesamidieta
minuit. Tandis que chez kapha, il s’accompagne
d’engorgement dans les poumons, de glaires
blanches et s’aggrave le matin etle soir.
Infiniment complexe dans sa conception, la mé-
decine dyurvédique vise un simple but : la santé
parl’harmonie. Etellen’oublie pas de citer parmi
les facteurs de déséquilibre, donc de maladie, les
comportementsinadaptés (violence, inquiétude,
stress) induits par 'usage inadéquat de l'esprit,
des sens, des pensées, ainsi que les querelles, les
traumatismes, les abus de pouvoir, I'insécurité,
lesmenaces qui affectent la paix. Conceptualisée
ily a plus de 4 500 ans, I’ayurvéda a des accents
étonnamment modernes. &

>TIPHAINE PASCAL

Deécouvrir
sa constitution

Jeanne, Paul et Sylvain sont tres diffe-
rents. Filiforme, Jeanne a du mal & prendre du
poids. Elleaime bouger, elle change souventd’avis
etfait peu confiance a sonentourage. Enthousiaste
etrapide, elle déborde d'imagination. Paul, lui,
estdetaillemoyenne. Jeune, sa peau apparaitdéja
ridée, il a des cheveux gris etbeaucoup de grains
de beauté. Fier, déterminé, il aime convaincre et
cherchela compétition. Grand, le visage arrondji,
Sylvain estdoux, stable etlent. Ilapprécieles plats
copieux et lourds. C’est un homme digne de foi
surlequel on peutcompter. L'ayurvéda considére
queJeanne estvita, Paulpitta, et Sylvain kapha, se-
lonles trois doshas définis parla tradition indienne.
Médecine traditionnelle, I'dyurvéda consideére
quelesétreshumains sont placés sous!'influence
descinqéléments:1'éther (le ciel),l'air, le feu,1'eau
etlaterre. Eléments auxquels correspondent res-
pectivement les principes d’espace, de mouve-
ment, de chaleur, de fluidité et de lourdeur. La
constitution vita (quand le dosha vita domine les
deux autres) combinel'air et1’éther, chez pitta, le
feu etl’eau prédominent et dans kaphal'eau et la
terre serejoignent. Nous avons en chacundenous
les trois doshas mais1un, voire deux prédominent
(védta-pitta, pitta-kapha...). Chaque dominante se
traduit par une morphologie, des traits de carac-
tere, des attirances pour des couleurs, des activi-
tés, dessaveurs. «Iln'existepas un profil (vata, pitta
oukapha) meilleur qu un autre, affirme Sylvie Dou-
liéry, professeur de yoga, il faut faireavec cequel’on
a,l'dyurvédan’inclut ni jugement, ni hiérarchie. »

A cettetypologie d’ordre physique, se superpose
une typologie psychique : rajas, tamas et sattva (4)
(voir Fiches pratiques p. 34).

Chaque individu nait doté d’une constitution
unique, transmise par ses parents. La respecter
permetdevivreenharmonie avec soi-méme, mais
c’estunartdélicat, car toute expérience et tout évé-
nementinfluencentla constitution. Renier sa na-
ture ouselaisser exagérémentaller a ses tendances
naturelles engendre un déséquilibre. A terme, la
maladie peut s’installer. Par exemple, I'oisiveté
pour une personne a dominante kapha, denature
déja paisible, la compétition pour une personne
a dominante pitta, volontaire, oubeaucoup e e e
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Les différents profils

(3) Les pierres
précieuses
(saphir, diamant,
perles...)
s’utilisent pour
leurs effets
curatifs. Soit en
externe : a porter
sur soi, selon
I'astrologie
indienne (le
Jyotish), elles ont
un effet
équilibrant. Soit
en interne :
concassées, puis
brilées, leurs
cendres sont
utilisées avec des
plantes.

(4) Samkhya kirikd
d'Ishvarakrshna,
Bernard
Bouanchaud,

éd. Agamét.

e e o dedéplacementspourunepersonneado-
minante vdta, nerveuse, créent un mal-étre.

La médecine dyurvédique vise a prévenir et soi-
gner lesruptures d’équilibre etincitea vivre dans
lerespect de sa constitution.

Alexandre, de dominante kapha, aime visionner
desfilms desapres-midientiersets’étendre auso-
leil entre deux parties de pétanque. Il méne une
vie calme et routiniére, rythmée de longs et co-
pieux repas entre amis. « Je dors trop, je me sens las

et lourd » se plaint-il. Alexandre, attiré par sa do-
minante, souffre d"un exces de kapha.

Quant a Marianne, de dominante vita, elle tra-
vaille dans unbureau fermé, bouge peu et doit se
soumettre a une hiérarchie stricte. Elle réve de
voyages. Elle vita contre-courant de sa nature.

>A chaque profil son rytme de vie

En exces, kapha tombe dans la paresse et]'immo-
bilisme. Les grasses matinées, iladore. Il peutaussi
devenir possessif eten proieau doute. Les activi-
téslentes etroutinieres lui conviennent. llredoute
letemps froid ethumide quilui donne desrhumes.
Pour contrer « ses mauvais penchants » la per-
sonne a dominante kapha devras’adonner au sport
etadopterunrythmedevie varié (changer sesho-
raires derepas, letrajetpourallerasontravail...).
Elle portera aussi des couleurs vives et chaudes
comme le rouge ou le jaune pour se réénergiser.
Le soir, un repas léger et peu sucré rééquilibre ka-
phaquia tendanceal’embonpoint.

Mal aux yeux, aux cervicales, difficultés a s’en-
dormiravecdesinsomnies vers 3heures dumatin,
nervosité, tristesse ou profusion de pensées, au-
tant de symptomes qui caractérisentl’exces de
vidta. La personne a du mal a rester en place et in-
occupée, elle remue les sourcils, les mains ou les
pieds. Elle supporte mal les changements de cli-
mat, le temps froid sec et venteux, et une activité
physique etmentale trop importante. Le « vent»,
quand il souffle, asséche le corps, les cheveux, la

peau... Lestissus deviennentrugueux et émaciés.
Les troubles vita sont les plus fréquents de notre
époque, conséquences du travail etdes loisirs sur
écran (ordinateur, télévision), des ondes du télé-
phone, dela musique forte, etd'unrythme de vie
auxhorairesirréguliers.

Lemeilleurremeéde anti-vita consiste a se coucher
tot, a ne pas se stresser, a adopter une alimenta-
tion gotiteuse, douce et salée (surtout pas de ré-
gimesanssucrenisel). Pour pacifier vita, les mas-

sages a I'huile de sésame chaude se révéleront
aussi tres efficaces (voir encadrép. 29), etunsimple
auto-massage sur le front apaisera l’esprit. Le
yoga, y compris celui des yeux pour détendre les
cervicales, canalisera vdta, de méme que des véte-
ments aux tons bruns et bleus associés a des cou-
leurs pastels, des repas pris a heures fixes et co-
pieuxlesoir.
Coléreux, a fleur de peau, hargneux, le teint rou-
geaud, pitta en exces cherchela dispute en public.
Inflexible, il reste difficile & convaincre. « [l voit les
défauts des gens proches et s’en souvient méme 15 ans
apreés », précise Kiran Vyas, enseignant en ayur-
véda (voir entretien p. 24). Les atmospheres ten-
dues, la compétition etlachaleuraggravent cette
tendance. Au contraire, une atmosphere calme,
sans tension ni compétition, calmera son feu.
Naturellementorganisé, déterminé etefficace,ilne
doit pas se focaliser sur ses objectifs, mais se dé-
tendre avec une promenadeau clair delune, s’ha-
biller de couleurs douces et refroidissantes comme
lebleu oul'argent. Le rouge et le jaune sont des
teintes trop chaudes, ellesI'énervent.
Un questionnaire (p. 23) propose de découvrir
son profil. @

>TIPHAINE PASCAL
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Etes-vous vata, pitta ou kapha?
Déterminer sa constitution selon la grille de layurveda vata (le vent), pitta (la bile) ou kapha

(le flegme). Cochez les propositions qui vous décrivent le mieux (2 par ligne maximum),
puis faites le total. Au resultat Vous aurez un dosha dommant voire deux (1),

VATA — L vent
(éléments air et éther)

1 Mince. Os leger et/ou amculatrons
saillantes

A du mal a prendre du p0|ds
~ Yeux petits, actifs, foncés
Peau seche, a facﬂement des gergures

Teint foncé par rapport aux autres,
bronze facilement

Cheveux foncés, ébouriffés, raides ou
qui s'emmeélent facilement

Préfere les cllmats chauds le soleil,
la rosée

Appétit variable, peut « avoir les yeux
plus gros que le ventre »

Selles irrégulieres, dures, tendance a
la constipation

10 Aime manger un sandwich, grignoter

11 Digestion parfois bonne, parfois
mauvaise

12 N‘aime pas la routine
13 Pensée créatrice
14 Aime rester physiquement actif

15 Se sent plus détendu mentalement
quand fait de l'exercice

16 Change d’avis facilement

17 Tend vers la peur ou l'anxiété sous
le stress

18 Réve souvent mais se souvient
rarement de ses réves

19 Humeur et idées changeantes

20 Si malade, désordres nerveux ou
douleur aigué

2 Sommeil léger

22 Pense que l'argent est fait pour étre
~ dépensé

% Intérét sexuel variable, vit dans le réve

2 Ongles cassants

%5 Mains et pieds froids, transpire peu

% Pouls fin, rapide, variable, mains
froides

21 Soif variable

TOTAL DES POINTS :

La colonne qui totalise le plus de points
indique en général la constitution de base. Sile
nombre de pcints se trouve quasi- identique

double dosha : vata pltta, p;tta-kapha, ete. Il est'

rare gue les trois soient égaux. Dans ce cas, il
s'agit d'un type vata-pitta-kapha.

27 A souvent soif

Transplratzon frequente souvent
malodorante

Pouls ample et fort ‘mams chaudes

TOTAL DES POINTS :

Si vous avez noté des éléments d'un
dosha différent de votre constitution de base,

cela peut indiquer un déséquilibre Par exemple ,
des« ongles cassants » et un « sommeil 1eger »

_peut, bien que de constitution a dominante
pitta, avoir un désequilibre vata.

ALTERNATIVE SANTE N°333 -

~ KAPHA - Le flegme
(eléments eau et terre)

s lls sont pamcullerement mtense of
5|gmf|cat|fs

19 Stable, digne de confuance, lent a
changer -

20 Si malade, exces de retentlon d’eau ol
de mucus

21 Sommeil lourd, profond

2 Epargne facilement son argent

2 Intérét et conduite sexuelle stables '
2 Ongles forts et épais

% Transpiration modérée

% Rythme du pouls stable et lent ; maihs
fraiches

21 A rarement soif

TOTAL DES POINTS :

(1) Questionnaire simplifié pour
découvrir soi-méme sa constitution, par.
Bernard Bouanchaud, formateur de
professeurs de yoga et Nicolas Le Berre,
médecin nutritionniste. .
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opose de soigner
omment cela se tra-

anVyas :L'ayurvédan’est
passeulementune médecine,
c’est un outil d’épanouisse-
ment. En sanskrit, « dyur » si-
gnifie vie, élan vital, et «véda »,
connaissance,l’dyurvédaest
donc la connaissance de la
vie. La particularité de cette
médecineréside danssonap-
proche holistique (globale)
ol prime la relation entre le
corps,l’espritetl’ame,appe-
lée aussi « étre intérieur ».
S’éloigner de cet « étre inté-
rieur », quel'ondécouvre par
I’écoute de soi et la médita-
tion, crée un déséquilibre,
source de maux physiques.
Pour maintenir une bonne
santé, il faut étre capable de
calme, étre apaisé toutenres-
tant vif et éveillé.

(1) Centre Tapovan,

9, rue Gutenberg, 75015 Paris.
Tél.:0145779059;
www.tapovan.com.fr.
Restaurant indien, librairie,
centre de conférences et de
formations au massage, a
l'ayurvéda et au yoga.

En Normandie, Hameau
d’Anneville, 76540 Sassetot-le-
Mauconduit, centre de cure.

Noussommes commelesice-
bergs. Une partie de nous se
tourne vers l'extérieur, alors
que la plus grande part reste
inconsciente. La pratique de
I'ayurvédarequiertun travail
régulier sur cette face cachée.

Alternative Santé : De quels
outils dispose 'ayurvéda pour
pl‘éSGl’VGI’ ou retrouver cet
équilibre ?

mKiran Vyas : Lanutrition est
au centre de I'ayurvéda, car
elle influence le mental, le
comportement, le corps phy-
sique (voirp. 26). Cen’est pas
pour autant une approche
moraliste qui prone 'austé-
rité ouinterditl’alcool.Siona
unpeutropbu, lelendemain
on mange des oranges, des
fruits, et on pratique une ac-
tivité physique comme la
course a pieds, pour briiler
I"alcool qui se trouve dans le
sang.

Outre l’alimentation, les
conditions de vie sont pri-
mordiales. L'entourage, le
lieuderésidence,letravail, les
activités, toutinfluencel’étre
humain. Pour se sentir mieux,
souvent d’infimes change-
mentssuffisent. Par exemple,
déplacer son lit peut per-

mettre de mieux dormir. De
méme, une femme qui sou-
haiterait développer sa fémi-
nité et chercherait a faire un
enfant aurait tout intérét a
porter des vétements colorés,
desjupesetdesrobes, lereste
suivra.

Les pensées jouent un réle
importantdanslasanté. L'idée
de « Prdjiiaparadha » consiste
a savoir s’écouter et a accep-
ter les conseils qui viennent
de I'intérieur. Trés souvent
onsait ce qui estbon pour soi
et on ne le fait pas, cela en-
traine des difficultés, voire la
maladjie. "

Alternative Santé : Existe-t-il
de bons praticiens d’ayurvéda
en France?

mKiran Vyas : Contrairementa
I'Inde, la France ne reconnait
pas I'dyurvéda comme une
médecine a part entiere. Il
n’existe pas ici de médecins
qualifiés. De plus, les plantes
et les médicaments dyurvé-
diques y sont interdits a la
vente. Aussil’ayurvédaseré-
sume-t-elle, dans]’'Hexagone,
aunethérapie debien-étre qui
vienten complément delamé-
decineclassique. Jeconnaisde
bons praticiens, mais atten-

“On sait ce qui est bon
pour soi”

Kiran Vyas enseigne le yoga et 'ayurvéda depuis plus de vingt ans.
Il a fondé le Centre Tapovan (1) avec restaurant, librairie et espace
de formation a Paris et lieu de cure en Normandie.

tion, une personne qui se
forme auxmassages enseule-
mentdeuxweek-endsnepeut
pas prétendre en étre spécia-
liste.

En France, la reconnaissance
del’ayurvéda comme méde-
cineapartentiére prendradu
temps. Lesmentalités doivent
d’abord changer. Les Occi-
dentauxattendent de tomber
malades pour écouter leur
corps. Etils préférent prendre
desmédicamentsa heurefixe,
matin, midietsoir, plutét que
de remettre en cause leur
mode de vie. L'allopathie ne
s’oppose pas a la médecine
traditionnelleindienne, mais
soigner une partie du corps
sans tenir compte de l'en-
semble ne suffit pas. Des trai-
tements pourle coeur peuvent
dérégler les reins ou le foie.
Pour pallier ces effets secon-
daires, ’allopathie pourraitse
servir utilement des plantes
ayurvédiques. Il y a des pays
plus ouverts que la France.
L'IleMaurice par exemple, ot
I'ayurvéda est reconnue mé-
decine officielle, ou encore
I’Angleterre. L'université de
Londres délivre un dipléme
de praticien en 4 ans. 'OMS
reconnaitaussil’ayurvéda.
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A D
Le centre Tapovan
en Normandie.

Alternative Santé : La méde-
cine dyurvédique est-elle pra-
tiquée en Inde ? Soigne-t-elle
toutes les pathologies, méme
les plus graves ?

m Kiran Vyas : La médecine
ayurvédique existe depuis
plus de 5 000 ans. D"abord
transmise parlessagesrishis,
puis de maitre a disciple, elle
s’enseigne maintenantal uni-
versité. Le cursus dure douze
ans:cingansetdemide théo-
rie ott]’'on apprend les bases
(I'anatomie, le diagnostic, les
thérapies) ; deux ans d'inter-
nat ; deux ans d’apprentis-
sage aux cotés d'un médecin
senior et plus de deux ans de
spécialisation. Comme en al-
lopathie, les médecins pren-
nent toutes les maladies en
charge, des plusbénignes aux
plus graves comme le cancer
oulesida.

Alternative Santé : L'essen-
tiel de l'ayurvéda ne réside-
t-il pas dans la prévention, a
la différence de la médecine
occidentale ?

mKiran Vyas :Selonl'ayurvéda,
chaque homme nait avec un
corpscapablede vivrejusqu’a
100 ans minimum, a condition
de bien I’entretenir. Ne pas
prendresoin desoi-mémeen-
gendre la maladie et la souf-
france. Le praticien cherche
responsabiliser les patients
pour qu'ilss’occupentdeleur
santé chaquejour. Lamaladie
étant une étape extréme de
déséquilibre des doshas (vita,
pitta, kapha, lirep. 22),il est plus
facile de soigner quelqu’un
avant que la maladie ne se
déclare.

L’ayurvéda considére que de
fagoninconscientel’individu
invitelamaladie. Tres souvent
le patienten tombe amoureux
etil ne veut pas s’en séparer.
C’estaupatientd’accepterde

se défaire de sonmal, pour fa-
ciliter la guérison.

Alternative Santé : En quoi
consiste une « cure » ayurvé-
dique ?

m Kiran Vyas : Elle revét de
multiples formes : la mono-
diete, les massages... Elle
prend encomptela personne,
les saisons et le cycle de la
lune. Parexemple, 'ayurvéda
conseille de se nourrir exclu-
sivement de fruits, de médi-
ter et de pratiquer des chants
dévotionnels et des mantras,
formules sacrées, unjour par
mois.

II1n’est pas nécessaire d’étre
enmauvaise santé poursuivre
une cure. C’estcomme uneré-
vision automobile : un soin
pourlevéhiculedenotre dme.
Lacurerégénerele corps phy-
sique et notre étre intérieur.
Elle dynamise la santé, éner-
gétise les organes (foie, vési-
cule biliaire...) ; elle favorise

la digestion et I’élimination
par les selles, les urines et la
transpiration. Ces cures consti-
tuent des rendez-vous avec
soi-méme.

Alternative Santé : Comment
se déroule une cure dans
votre centre de Normandie ?
m Kiran Vyas : Différents mas-
sages sont proposés : des
pieds, du corps complet, &
'aide d’huiles ayurvédiques
ou de farine de pois chiche,
ainsi que le shirodhara qui
consiste a faire couler un filet
d’huilesurle frontpourapai-
serl’esprit. La personne choi-
sit le type de cure : bien-étre,
amincissement, accompagne-
mentpréoupostnatal, curede
rajeunissement. A la diffé-
rence de ce qui se passe sou-
vent en thalassothérapie, les
soins sont tout a fait indivi-
dualisés et adaptés a chaque
curiste. Etlesbons effetss’ad-
ditionnent:lacampagnenor-
mande, la diététique, lessoins
etles massages. Nous propo-
sons aussi du yoga, delamé-
ditation et des cours de cui-
sine indienne. L'ensemble
modifie la maniere de réflé-
chir, de penser, et d’aimer.
Quand on est dans un état de
bien-étre, le tempsn’aplusla
méme valeur. C’est cela que
les curistes viennent chercher
cheznous : un moment d’ex-
ception. e

>PROPOS RECUEILLIS PAR
TIPHAINE PASCAL

* Ancien éléve du Centre
international d’éducation « Shri
Aurobindo » de Pondichéry en Inde,
Kiran Vyas est 'auteur de Recettes
végétariennes de l'Inde (éd. La
Plage), L'ayurvéda au quotidien -
Pratiques de santé de UInde, Le
massage indien et Yoga des yeux
(tous trois aux éd. Recto Verseau).
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Alimentation

onsommer
sans se consumer

Personnalisée en fonction des constitutions (vata, pitta,
kapha), la nourriture pronée par l'ayurvéda a pour but de
prévenir et soigner les maladies courantes.

(1) Breve
formule sacrée
d’invocation.

(2) D'apres ce
qui est dit

dans Charaka
Samhitd, un des
principaux textes
del'ayurvéda.

Pour les tenants dela
médecine traditionnelle in-
dienne, le repas comporte une
dimension spirituelle. Les ali-
ments choisis et cuisinés avec
soin reflétent 1’état d’esprit du
cuisinier. C'est pourquoi « man-
ger au moins une fois par jour un
plat préparé par quelqu’un quivous
aime, double les qualités du
repas », déclare Swami Kailasa-
nanda, enseignante en ayur-
véda. Deméme, les préoccupa-
tions du mangeur influant sur
les qualités nutritives durepas,
on évitera de manger dans le
stress. Lors des cures d’ayur-
véda,lesrepassontprisdansle
calme, apres une courte béné-
diction de I’assemblée, a I’aide
demantras (1) chantés,issus des
textes sacrés.

>la digestion

Selon 'ayurvéda, les maladies
ont pour origine des problemes
digestifs. Trois étapes : la pré-
digestion, la digestion etla post-
digestionse distinguent.

La salivation, quand l’esprit se
prépareamanger,avantquel’on
portela nourriture a la bouche,
constitue la pré-digestion. Elle
dure quelques instants et per-
met de détecter les saveurs.
Pour certains praticiens, les sa-
veurs nourrissent davantage

que tous les nutriments (pro-
téines, glucides, etc.) de l'ali-
ment. Lemiel derose estréputé
contenir toutes les saveurs. Le
plusprocheestlemiel d’acacia.
C’est pourquoi les yogis qui
jelinent se maintiennent en vie
en posant simplement sur leur
langue les aliments, sans les
avaler.

Ensuite, la nourriture est mas-
tiquée, assimilée et ses déchets
éliminés, c’est I'étape de la di-
gestion. Durant 1 a 3 jours, le
processus digestif s’accomplit,
a trois niveaux, correspondant
aux trois doshas : gastrique (ka-
pha), au niveau de l'intestin
gréle (pitta) et du codlon (vdta).
Enfin, pendant les 27 jours
de post-digestion, ce qui a été
transformé par l'appareil di-
gestif passe dans le sang pour
nourrir le corps (2).

>Les six saveurs

L'ayurvéda définit six saveurs
(cf. tableau p. 28) qui se retrou-
ventdansunrepascomplet. La
saveur douce fournie parles cé-
réales, les pommes de terre, le
sucre roux, le miel, le lait, le
beurre, leslégumineuses oules
noix composeralamoitié dure-
pas. Lesautressaveurs (I'acide,
lesalé, le piquant,’'ameret]’as-
tringent) seront présentes, la

quantité de chacune pouvant
s’adapter aux besoins. « En
dyurvéda, la satisfaction éprouvée
apres un repas ne dépend ni de la
quantité de nourriture ingérée, ni
de I'existence de nutriments es-
sentiels comme les vitamines, les
minéraux... C'est la présence de
chacune des six saveurs en quan-
tité appropriée qui satisfait le psy-
chisme et le corps et qui favorise la
digestion et I'assimilation », ex-
plique Jens Keygnaert, praticien
endyurvéda.

>A chaque dosha
ses plats

« Manger dyurvédique c’est s’ali-
menter en fonction de sa constitu-
tion et des déséquilibres s’il y en
a, explique Vincent Maréchal.
Aussiexiste-t-il autant de régimes
alimentaires que d'individus. »

Un aliment peut se révéler bé-
néfique pour une personne et
mauvais pour une autre. Par
exemple, le piment, considéré
commele meilleur stimulantde
la digestion, ne convient pas a
une personne a dominante pitta
(feu). De plus, en cas de crise
d’acné ou d’hémorroides par
exemple (cesmaux ont pour ori-
gineunexces depitta, quelle que
soit la constitution de base), le
pimentaggraveraitlasituation.
Chacun des doshas a un régime
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alimentaire type. Vita aime les
goltssucrés, acidesetsalés. Les
plats cuits, chauds, onctueuxet
copieux lesoirlui conviennent.
Les saveurs ameres, astrin-
gentes, piquantes, les aliments
secs etfroids commeles galettes
deriz, les crudités, mais aussi
les cruciferes (le chou) et les 1é-
gumineuses (les lentilles) ac-
centuentla typologie dela per-
sonne vita. Aussi évitera-t-elle
cesplats pourne pas souffrirde
ballonnements ni d’insomnies,
car ces aliments sont difficiles
a digérer et vita dispose par
nature d'un feu digestif faible.
Par exemple, une personne de
constitution vdta avait des fla-
tulences qu’ellesoignaitens’al-
longeant avec unebouillotte sur
le ventre. Ayant consulté un
praticien en dyurvéda, il lui fut
donné un mélange d’épices

© M.Gile

anti-vdta (carvi,cumin, cloux de
girofle concassés...) et du ghee
(beurre clarifié, voir Fiches pra-
tigues p. 33) et, en 2 heures, ses
troubles ont disparu.

Pitta a toujours faim et soif, il
mange et boit en grande quan-
tité. Il estle seula pouvoir man-
ger des crudités a midi, il pos-
séde le meilleur pouvoir de
digestion. Pitta doit s’abstenir
de tout ce qui aggrave le feu :
I'acide, le salé et le piquant,
et leur préférer des aliments
amers, sucrés et astringents.
Une alimentation neutre en
golt, chaude et cuite préserve
sa capacité digestive.

Kapha affectionne les gofits pi-
quant, amer et astringent, les
aliments secsetépicés!attirent.
Trop de pétes, de pain et de fé-
culentaccentuantkapha,l’alour-
dissent. De méme que les sa-
veurs douces, salées et acides
et les patisseries (augmentant
I'eau dansle corps). Kapha abe-
soind’une alimentation chaude,
piquante et légeére, surtout le
soir. Les épices chauffantes
telles que la cannelle, le gin-
gembre, le poivre, le thym, le
laurier etla cardamomeluisont
bénéfiques.

Enéyurvéda, ondistingue éga-
lement trois catégories d’ali-
ments (voir p. 34) : tamas (1'iner-
tie), rajas, (I'hyperactivité) et
sattva (la pureté).

Lesaliments tamasiques sontle
poisson, laviande, ce qui estsu-
cré ou gras, 'oignon et1’ail. Ils
ontun effet calmantsurles per-
sonnes vita, mais dans l’en-
semble, ils affaiblissent le sys-
temeimmunitaire et favorisent
I'inertie etlaléthargie.

Les aliments rajasiques savou-
reux, comme le café, le thé, le
chocolat et les épices fortes sa-
tisfontles sujets kapha carils les
stimulent.

Lesaliments sattviques : les cé-
réales completes, les fruits frais,
les légumes et le lait clarifient
les idées, dynamisent et régu-
lentles émotions.

Complexe, l'alimentation ayur-
védique doitaussitenircompte
des saisons : en été (quand pitta

prédomine), il faut éviter le pi-
quantetlesplatschauds;enau-
tomne (vita), les aliments secs,
galettesderizetfruitssecssont
amettre de coté;1'hiver (kapha),
on mangera chaud et on s’abs-
tiendra de consommer desbois-
sons froides, des glaces, des fro-
mages ou des yaourts.

>Conseils de praticiens
d’ayurvéda

e Boirerégulierementendehors
desrepas. Lesboissons chaudes
décollent les toxines des parois
du tube digestif et les aliments
nondigérés.
® Ajouter des épices douces :
cumin, gingembre, basilic, fe-
nouil, coriandre, cardamome,
curcuma, cannelle dansles plats
pour mieux les assimiler et les
digérer.
s Utiliser des huiles d’olive ou
desésame, considérées comme
régénérantes. La premiere est
bonne pour pitta, la seconde
pour vita.
eConsommer en grande quan-
tité des légumes verts cuits :
épinards, courgettes, haricots
verts, blettes, brocolis. Le fe-
nouiletlesendivesontdesver-
tus nettoyantes supplémen-
taires, et il est conseillé d’en
manger 2 a 3 fois par semaine.
eficarter les crudités, surtout
quand il faitfroid, car elles sont
plus difficiles a digérer. Les to-
mates crues, trop acides, sonta
éviter.
eCuire les légumes a I’étouffé
(afeu doux, avec un peu d’eau
qui donnera del’onctuosité aux
aliments), pour préserverleurs
qualités nutritionnelles.
eManger des fruits secs (dattes,
amandes, figues, raisins secs...).
Toniques, ils renforcentla résis-
tance, le systéme immunitaire,
lesystémenerveuxetlesprit.
ePrivilégier lesaliments frais et
bio, aptes a étrereconnus parle
corps. Les produits modifiés, in-
dustrialisés, les saveurs artifi-
cielles, le sucre blanc, les ali-
ments en boite, surgelés sont
dénaturalisés et déséquilibrent
l'organisme. &

>TIPHAINE PASCAL
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SPECIAL
L"alimentation influence la santé

En fonction de sa constitution et d'un éventuel déséquilibre (lire p. 23), les six saveurs définies par
l'ayurvéda agissent comme un régulateur. Le tableau ci-dessous ) récapitule les effets de la nourriture
sur l'organisme. Par exemple, en cas de rhume (exces de kapha), les endives (selon le type de
préparation) évacueront les toxines.

DOUX Terre/eau

Augmente kapha

Diminue pittaet
vata

Sucres, huiles, amidon,
hydrates de carbone, graisses,
acides aminés

EXEMPLES : miel, sucre roux, lait de
vache, lait maternel, blé, riz,
figue seche, huile de sésame et
de tournesol....

Ouvre l'appétit

Calme les sens et 'esprit, défatigue

Donne de laforce, construit les tissus

Régénere la peau et les cheveux, calme les sensations
briilantes et la soif, cicatrise, est bon pour la voix, nourrit,
donne du contentement, se révéle utile en période de
convalescence, tonifie le coeur

Risque : blogue les canaux, diminue le feu digestif
Favorise complaisance et paresse

lousus msatlsfactlon

SALE Eau/feu
Augmente pitta
et kapha
Diminue véta

PIQUANT Feu/air

ACRE '

: ~CAUS‘TIQUE Augmente vata
' ~ Diminue kapha

AMER Ether/air
Augmente vata

Diminue pittaet
kapha

Sel, fruits de mer, tous les mi-
néraux (sauf Uor et l'argent)

EXEMPLES : sel de roche, sel de mer,

autres minéraux

Epices et aromates

EXEMPLES : ail, oignon, radis, navet,
endive crue, concombre,
cacahueéte sans sel, vin nouveau,
tisane, datte séche, muscade,

__cannelle, cardamome, réglisse,

caféserré, piment

Certains légumes, herbes et
racmes ~

EXEMPI.ES endive, blere chlcoree
curcuma, piment, écorce

d'agrume, noixfraiche, camomille

Stimule la digestion, ouvre l'appétit, a un effet calmant,
expectorant, laxatif

Diminue laraideur et les tensions, aide a la transpiration
etal'élimination. En exces constipe ‘

Adoucit la voix, purifie les canaux (intestins, veines...),
nettoie la bouche

Risque : inflammation, rétention d’eau, vieillissement
prématuré

Favorise appétit insatiable, colere

stimule la digestion, | evacuatlon des toxines
Purifie la peau
Augmente les perceptions
Réveille le golit
Agit comme anticoagulant, calmant cicatrisant
Clarifie la voix
Purifie la nourriture, tue les vers et les germes (le piment
estexcellent dans les pays du sud pour prévenir la turista :
diarrhéeduvoyageur)
Risque : soif, briilure, douleur, migraine, bouche rapeuse
Favorise colére et irritation

Purifie la peau, nettoie la bouche

Ouvre U'appétit, lutte contre l'anorexie

Agit contre les toxines, vermifuge

Raffermit la peau et les muscles

Risque : dessechement

Favorise la frustration et le sentiment d'insécurité

(1) Tableau élaboré & partir des informations données par Bernard Bouanchaud, formateur de professeurs de yoga.
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Le véritable massage
indien est dispensé par peu de
praticiens. Il s’accompagne de
conseils alimentaires, de cer-
taines postures deyogaet,dans
certainscas, de prisede plantes.
Il est, le plus souvent, pratiqué
avec des huiles chaudes ou des
extraits végétaux. Mieux vaut
avoir recours a des thérapeutes
avertis.

>Rétablir 'équilibre
énergétique

« Les techniques touchent les
points o circulel'énergie. Il s’agit
d’une thérapie manuelle qui ne
Quérit pas les pathologies, mais qui
rétablit I'équilibre énergétique de
la personne », explique Indrajit
Garai, masseur ayurvédique
forméalathérapiemanuelleen
Inde ainsi qu’a la médecine du
sport et auteur de Techniques
d'Byurvédapourvotrebien-étreau
quotidien (1). Ces massages per-
mettentala personne deretrou-
ver tonus et bien-étre.
Pratiquement, le thérapeute ef-
fectue un «diagnostic» destrois
pouls (pitta, vdta, kapha) et ob-
serve lalangue, le tout permet-
tantd’évaluerleniveau énergé-
tique de la personne et de
déterminer la nature du mas-
sage. « Jenepratique pas vraiment
de séance type, je m’adapte tou-
joursalapersonne, i sasensibilité.
Toutefois, je commence souvent
par un massage du cuir chevelu,
pour chasser les tensions. Je pour-
suis par celui du corps avec des

huiles. Selon le flux énergétique,
j'airecours aux effleurages ouaux
pétrissages. C'esta travers lesmar-
mas, au nombre de 107, ces en-
droits de pulsation vitale, quel’on
sent les exces, la stagnation ou le
mangque d’'énergie », souligne In-
drajit Garai. Des exercices de
respiration, comme ceux pro-
posés par le yoga, et des pos-
tures sont pratiqués a certains
moments de la séance. Celle-ci
sepoursuit parlamanipulation
douce des chakras, points d’ac-
tivité de la force vitale qui
contrdlenta la fois les systemes
nerveux etendocrinien (2).

Un exemple de cas. Sophie
consulte pour des symptomes
decongestiondansle ventre, de
jambes lourdes, une sensation
de léthargie et des pensées ob-

Thérapies manuelles

- Massages a l'indienne

Les massages ayurvédiques équilibrent
les différentes constitutions et
accroissent 'énergie vitale. Ils possedent
notamment la faculté d’éliminer

les blocages, les tensions et la fatigue.

Ces massages
permettent de
retrouver tonus et
bien-étre.

sessionnelles. Son « diagnostic»
posé, lepraticien orientele mas-
sageversunrééquilibragedela
déficience énergétique delarate
et de l’estomac. En effet, selon
les principes énergétiques orien-
taux, une rate en bonne santé
estnécessaire pour la digestion
et l'absorption, elle produit
aussides cellulesimmunitaires,
contrdle le passage del'énergie
vitale vers les poumons et as-
surele tonus desmuscles. Quant
al’estomac, il préparelanourri-
ture qui est ensuite raffinée par
la rate. Il transfere aussil’éner-
gie nutritive vers les membres.
Pour Sophie, en plus d'unmas-
sage complet, le praticien lui
drainera les bras et les jambes.
De plus, contractés a cause de
voyages fréquents, certains de
ses muscles abdominaux et du
bassinontoccasionnéune e e e
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(1) Techniques
d’dyurvéda pour votre
bien-tre au quotidien,
Indrajit Garai,

éd. Dauphin.

(2) IIs sont situés
sur une ligne qui
suit le trajet de la
colonne vertébrale.
(3) Voir
bibliographie p. 24.
A lire aussi :
Massage traditionnel
dyurvédique, Harish
Johari, éd. Le
Courrier du Livre.
L'art indien du
massage de la téte,
Mary Atkinson, éd.
Chiron.

Le plan dyurvéda,
Anna Selby, éd. de
I'Homme.

e @ o accumulationdefluides
dansles membres inférieurs.

>Les bienfaits du_
massage de la téte

En facilitant la circulation des
énergies, cesmassages «ontéga-
lement la faculté d’épanouir les
capacités intuitives », remarque
Kiran Vyas, directeur de Tapo-
van (3). Les techniques sont va-
riées (voir encadré). Le massage
de la téte, par exemple, accroit
la circulation d’énergie vitale
dans le corps. Il réduit aussi la
sécrétion de plusieurs hor-
mones du stress. Ainsi, la per-
sonne massée va se sentir plus
détendue. « Ses effets surl’hypo-
thalamus et sur la glande pinéale
régulent notre horloge biologique.
Ce qui améliore notamment les

cycles de sommeil et la concentra-
tion », souligne Indrajit Garai.
De plus, en augmentant le flux
sanguin dans les capillaires de
latéte, ilen atténuera également
les maux. Il arrive que ce mas-
sage aggrave momentanément
les symptomes (voir Précautions,
ci-dessus).

La dépression figure parmi les
indicationsdel’ayurvéda: « Se-
lon la perturbation des éléments
constitutionnels (vata, pitta, ka-
pha), il peut y avoir plusieurs
types de dépression. Celle de type
feu (pitta) est caractérisée par des
sautes fréquentes d’humeur, un
mangque d’enthousiasme le ma-
tin... Une dépression de type eau
(kapha) se caractérise par un sen-
timent de mélancolie, une baisse
d'énergieen début desoirée. .. Plu-

alement en cas
de migraine, le
massage est contre-
indiqué car, en
augmentant le volume
de sang dans les
vaisseaux, il aggrave
le probléme », observe
Indrajit Garai, masseur
ayurvédique. En
revanche, entre deux
crises, ce massage
peut se révéler trés
utile. Autre contre-
indication principale :
une tension artérielle
haute. A utiliser avec
précautions pendant
les premier et dernier
trimestres de la
grossesse.

Le massage peut
également accentuer
provisoirement
certains symptomes.

Il s’agit de la fameuse
crise de guérison qui
peut durer environ
deux jours. >K. A.

sieurs points d'énergie se trouvent
auniveau delatéte : un travail pré-
cis sur ceux-ci, Associé a une tech-
niquede détente, donne des résul-
tats positifs », poursuit Indrajit
Garai. Dans L'art indien du mas-
sage de la téte (3), Mary Atkinson
observe: « Cela entraine égale-
ment un renforcement de l'amour-
propre, de l'estime de soi ainsi
qu’uneplus grande conscience, ce
quiinduit souvent un changement
pour un mode de vie plus sain. »
Les massages ayurvédiques,
qu'ils soient de détente, en pré-
vention de certaines maladies,,
ourégulateurs de déséquilibres
énergétiques, participent, de fa-
¢onactive,aubien-étreainsiqu’a
une meilleure santé. #

>KARIN AUJAY
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L’ayurvé... dame

Dans le systeme de pensée ayurvédique, les différents ages de la vie se trouvent, chacun,
placés sous linfluence d’une énergie particuliere : kapha (le flegme) domine de la
naissance a 'adolescence ; pitta (la bile) réegne durant la vie active ; vata (le vent) souffle
aprés 60 ans. Valable pour tous, cette loi prend cependant une importance particuliére
chez la femme car elle coincide plus ou moins avec les périodes de sa vie hormonale.

La période kapha (e
flegme) va de la naissance a
I’adolescence. C’est'age oti le
corps grandit, les tissus etle sys-
téme immunitaire se dévelop-
pent, il s’agit d’un temps de
construction. Le sommeil, de 9
a 11 heures par jour, est néces-
saire pour assimiler les expé-
riences nouvelles. La fillette,
puis la jeune fille, cherche a se
sentirbelle eta plaire. Enméme

temps, les toxines accumulées

danssoncorpss’évacuantparla
peat, elles sont a 'origine de
"acné (1) qui compliquel’image
que l'adolescente a d’elle-
méme. Unrégimedefruitsetde
légumes frais et de l'exercice
physique, lui seront une bonne
aide.’utilisationd’Aloeveraen
geloude Triphala (2) aidera a ré-
générer les cellules et a purifier
lapeau.

Lajeune a dominante vdta, fine,
aimerait bien grossir un peu ;
celle a dominante pitta perdra
facilement ses kilos superflus,
mais souffrira de problemes de
peau;etcellea dominantekapha,
ala belle chevelure, épaisse et
brillante, aura par contre ten-
dance & prendre du poids.

>la période pitta

De l'adolescence a la méno-
pause, pitta (le feu) domine.
Entrelafindelapubertéetledé-
but de la ménopause, pitta in-
fluencel’évolution delafemme.
Elles’épanouitet tente de conci-
lier a la fois vie familiale,
sexuelle et professionnelle.

La jeune a
dominante vata,
fine, aimerait bien
grossir ; celle

a dominante pitta
perdra facilement
ses kilos superflus ;
et celle a dominante
kapha aura
tendance a prendre
du poids.

Normalement ni probléma-
tiques ni douloureuses, les
regles, qui rythment durant 35
a40ans!’existence féminine, pu-
rifient le sang et éliminent les
toxines accumulées. « C'est griice
a ce nettoyage réqulier que la
femmevivrait plus longtemps que
I'homme », explique Laurence
Caussade-Maupied, praticienne
endayurvéda.

Pendant les menstruations,
I'ayurvéda conseille de réduire

Femmes

l'activité physique, sexuelle,
professionnelle et mentalecarla
femme doit, a ce moment-1a, se
concentrersur ce quise passeen
elle. Se réserver un espace-
temps pour respirer, meéditer,
pratiquer unyogadoux partici-
pera au bien-étre et évitera les
désagréments desrégles. Contre
le stress etles toxines, sources de
douleurs, 'dyurvéda propose
desrecettes (lirep. 34).

Chaque femme dispose e e @

© A. Edouard
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(1) L'acné de
I'adolescence est
différente de celle de
I'age adulte. Il existe
deux causes a ce
désagrément :
'alimentation et le
systéme hormonal.

(2) Le triphala,
utilisé en médecine
indienne et
tibétaine, est une
combinaison de
trois fruits
ayurvédiques, le
haritaki, I'amalaki, le
bibhitaki, qui
maintient le systéme
digestif en bon état,
stimule la digestion
etl’appétit, eta un
effet laxatif.

eee dunrythmequiluiest
propre. Ainsi, 'ovulation ne se
produit pas forcément le qua-
torziemejour ducycle et celui-
cine dure pas systématique-
mentvingt-huitjours. « Réduire
sa consommation de viande a ten-
danceadiminuer ladurée du cycle
menstruel»,souligne Laurence
Caussade-Maupied.

Vitaaplutétuncycleirrégulier,
sonfluxdesang, peuimportant,

présentant des caillots, durant
de 2 a 4 jours, s’accompagne
souvent de douleurs, de
crampes, de troubles digestifs
(constipation, gaz, ballonne-
ments), de troubles du sommeil,
d’anxiétés et de sentiment
d’abandon. Effets qui s’aggra-
vent aux heures vdta delajour-
née, ¢’est-a-dire au lever et au
coucher du soleil.
Lesmenstruations depitta, plus
réguliéres, rouge-vif, souvent
malodorantes, abondent pen-
dant 4 4 6 jours. Elles s’accom-
pagnent d’irritabilité, parfoisde
colere, etfavorisent]’apparition
de boutons. Ces symptomes
s’aggraventamidiouaminuit,
auxheurespitta.

De leur c6té, les femmes kapha
présentent un cycle régulier
d’aumoinsseptjours. Leur flux
sanguin, visqueux, contient du
mucus. Seins congestionnés et
rétention d’eau sont les désa-
grémentsressentis parleskapha,
malaises quis’accentuentapres
le lever et le coucher du soleil,
auxheures kapha.

>Respect
de la grossesse

L'ayurvéda porte un grand res-
pectalagrossesse. « Ondoit pré-
ter a la femme enceinte la méme
attention qu’a une amphore dé-
bordant d’huile chaude », rappelle
Laurence Caussade-Maupied.
Lapériode dite « de grossesse »
débute, pour l'dyurvéda, six
mois avant la procréation : la

femme se prépare, s’entourant
le plus possible de sentiments
positifs, d’amour et de confiance,
dans une ambiance douce et
harmonieuse. Les femmes de
constitution kaphane serendent
pastoutdesuite comptequ’elles
sont enceintes et accouchent
plutdt facilement. Les vita ou les
pitta, plus intuitives, « savent »
leur état, sontsujettesa des nau-
séesetontlesseins qui gonflent.
Durant la grossesse, kapha (la
lourdeur), pése surl’organisme.
L’accouchement entraine un
déséquilibre vita, « la femme se
vide, cela explique le phénomeéne
du baby blues » indique Vincent
Maréchal, praticien en ayur-
véda. L’arrivée de prématurés
seraitdueaun déséquilibre vita
tropimportantaucoursdusep-
tieme mois. Un massage quoti-
dien a I'huile chaude apaise et
permetunebonne préparation a
I’accouchement. Toutefois, at-
tention aux gestes du masseur
carlasensibilité delafemmeest
vive, VincentMaréchal conseille
delepratiquer dansle cercle fa-

milial, I'idéal étant un compa-
gnon acquis a cet art. Apres la
naissance, la meére massera son
bébé, du dixieme jour jusqu’a
trois mois.

>La ménopause,
période vata

Durantlaménopause,la femme
doit fairele pointsursa vieetsa
relation au corps. « Une femme
ménopausée qui cherche de jeunes
amants ou quipense i la maternité
doit se remettre en question, ex-
plique Kiran Vyas. Elle doit ap-
prendre 4 accepter son nouveau
corps, pour ne pas souffrir de désé-
quilibres. »
C’estlemomentotivata (le vent)
agit : ’humeur change, la peau
s’asseche, le systéme osseux et
les fonctions vitales s’affaiblis-
sent. Sensation de froid, ralen-
tissement du feu digestif, bouf-
fées de chaleur, les effets sur
le corps sont multiples. Pour
pallier ces désagréments, Lau-
rence Caussade-Maupied re-
commande unrégime anti-vdfa:
« Manger des céréales completes
(millet, boulgour, quinoa, riz com-
plet, sarrasin, avoine...), des
graines desésame blanc et des oléa-
gineux, des fruits secs et du soja,
limitera linfluence de vita.
L’adoption d’unrégime i tendance
végétarienne est, d ce moment-1d,
particulierement intéressante, car
les protéines, surtout animales,
épuisent les réserves de calcium et
le capital osseux. L'apport en cal-
cium sera assuré par la consom-
mation de légumes verts, feuilles
de blettes, céleris, épinards. Et
Uexercicephysique régulier et mo-
déré restaurera et maintiendra la
densité osseuse ».
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