
  

Bienvenue dans l'univers simple et chaleureux, 
de la médecine naturelle indienne !

Voici la suite pour vata  :) 
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Cette infusion est faite pour apaiser Vata.

Buvez-en, 2 à 3 par jour et vous serez surpris !

Pour la commander via internet : 

https://www.jardinsdegaia.com/tisane-bio-ayurveda-vata-paix-interieure-sans-theine-infusettes.html
  

L'infusion qui vous fera le plus 
grand bien ! 

https://www.jardinsdegaia.com/tisane-bio-ayurveda-vata-paix-interieure-sans-theine-infusettes.html
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● Le siège de l'excès d'air se trouve au 
niveau de la tête, d'où les acouphènes, les 
maux de tête, la nuque raide. La sensibilité 
aux bruits, à la lumière. Les sinusites et 
migraines. 

● Pour enlever les bulles d'air qui se sont 
amassées dans vos sinus, dans vos 
canaux (oreilles) mettez chaque jour 1 
gouttes de l'huile ANU TAILAM par narine. 
Soulagement immédiat garanti !

● Utilisez ce lien pour le commander, avec le 
code promo ESTELLE-DECOCK

● https://www.louis-herboristerie.com/5992-anu-tailam-huile-ayurvedique-nasya-10-ml-samskara-796554924922.html
  

2 petites gouttes dans les 
narines chaque jour pour un 

soulagement immédiat ! 

https://www.louis-herboristerie.com/5992-anu-tailam-huile-ayurvedique-nasya-10-ml-samskara-796554924922.html
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● Chaque gélule du produit VATA BALANCE 
contient toutes les épices dont vous avez 
besoin. Prenez en une moitié au réveil dans 
un peu d'eau chaude, et le soir après diner. 
Équilibre garanti !

● Pour commander le produit :

● https://www.ayurveda101.fr/maharishi-ayurveda/ma-1401-vata-balance-peace-of-mind
  

La gélule magique à prendre 
matin et soir dans de l'eau tiède 

ou chaude ! 

https://www.ayurveda101.fr/maharishi-ayurveda/ma-1401-vata-balance-peace-of-mind
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La saison qui aggrave votre vata : 
l'automne/hiver...

 Pendant cette saison gardez votre Vata équilibré sous peine de ressentir : 

– Un froid qui ne vous laisse plus tranquille, hypersensibilité  au  froid et 
au vent. Des maux de tête et douleurs, du mal à dormir

– Des  infections respiratoires, de l’insomnie, une peau très sèche, 

– De l’indécision, de l’hyperactivité et de l’anxiété

– Une fatigue chronique, une perte d'appétit. Une indigestion chronique

Voici les recommandations pour vous : 

– Pour vous réchauffer et garder la chaleur, couvrez vous bien pendant 
l’hiver ! Gardez  la  gorge  protégée  pendant  la  saison Vata,  en  
particulier  pendant  les jours  pluvieux,  venteux,  ou  très  froids.  
Attention  également  aux  courants  d’air,  qui aggravent toujours Vata. 
Les pièces de la maison devront être bien chauffées. Si le système de  
chauffage  assèche l’air, les patients Vata devront  alors  investir  dans  
un  humidificateur d’air.
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Suivez les recommandations alimentaires des pages précédentes : se 
réchauffer, en mangeant de la nourriture et des boissons chaudes. Évitez 
absolument les boissons froides. Mangez des plats sucrés, acides, et salés, 
et minimisez les plats froids, secs, les aliments crus, piquants ou 
astringents. 

Massez vous au quotidien (5 minutes) avec de l'huile de sésame chaude 
(voir document « Les petites routines qui font du bien ») ou prenez RDV 
avec votre praticien pour vous le faire faire régulièrement, en profondeur
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Les énergies de la journée en 
ayurvéda :

Il existe trois dosha : Vata, Pitta et Kapha. Chacun d'eux va dominer 
une partie de la journée. Vous y trouverez votre dosha en 
déséquilibre et comprendrez pourquoi certaines parties de la journée 
peuvent être plus problématiques que d'autres : 

● De  6h  (ou du lever  du  soleil)  à  10h  :  les  qualités  associées  à 
Kapha dominent l’environnement

● De  10h  à  14h (lorsque  le  soleil  atteint  son  zénith):  la  journée  
se réchauffe, Pitta règne

● De  14h  à  18h: Vata domine

● De 18h à 22h: la nuit tombe, Kapha domine

● De 22h à 2h du matin: Pitta est le plus actif

● De 2h du matin à 6h : Vata est aux commandes.
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● Kapha domine l’environnement jusqu’à environ 22h. Si une personne 
va se coucher avant 22h, elle aura plus de facilité à s’endormir, et 
son sommeil sera plus reposant, car il sera dominé  par  les  qualités  
de  lourdeur  et  de  tranquillité  associées  à Kapha.  

● Après  22h, Pitta domine, et ce jusqu’à 2h du matin. Puis, c’est au 
tour de Vata. Pendant  ces  périodes,  le sommeil pourrait être plus 
dur à trouver, et moins reposant. Souvent, les personnes qui se 
couchent à ces périodes-là expérimentent un pic de somnolence vers 
20h ou 21h, puis sont frappées d’un «second souffle» après 22h.

● Se  coucher tôt  aide notamment les personnes  insomniaques à 
retrouver un  rythme  de  sommeil correct. Se coucher tôt et se lever 
tôt font partie des  prescriptions   ayurvédiques incontournables,  à  la 
 fois  pour  la  prévention  et  pour  le  traitement  des  maladies. 
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Boissons et petit déjeuner qui vous 
feront du bien :
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Des idées de soupes !
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Idées de plats principaux : 
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Les aliments qui soignent 1/5

● Le GHEE  (beurre clarifié) que vous pourrez acheter en magasin 
bio ou réalisée vous-même (recettes sur internet)

«Le  ghee  est  bon  pour  les  yeux,  stimulant  pour  la digestion et 
pour la mémoire, il favorise la longévité et   protège   le corps   de   
nombreuses   maladies»

Bon pour les trois doshas !

Il  renforce  le corps et augmente les fonctions mentales. Il stimule 
également le  feu  digestif  lorsqu’il  est  pris pendant un repas. 
Concernant   les   doses,   il   est   recommandé   de prendre  une  
cuillère  à  café  de  ghee  au  déjeuner et au diner ; deux     
cuillères     à     soupe     de     ghee représentent  le  maximum  à  
ne  pas  dépasser !
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Les aliments qui soignent 2/5

Le lait !

– Il régénère,  nourrit  et  renforce  le  corps,  favorise  la  longévité  et 
apaise l’esprit. Il équilibre tous les doshas, tout en réduisant Pitta. Il fait 
partie des aliments qui ont le sucré en saveur primaire et l’astringent en 
saveur secondaire, ce qui a un effet rafraichissant sur l’organisme. Le 
lait est particulièrement recommandé pour les personnes faibles ou 
convalescentes.

– En médecine indienne, le lait n'est pas considéré comme responsable 
du mauvais cholestérol. N'hésitez donc pas !

– Buvez le rarement froid, mais faites le bouillir puis buvez-le chaud, pour 
ne pas bloquer votre digestion ! Ajoutez une pincée de gingembre en 
poudre,  ou  un  peu  de  gingembre  frais  pendant  que  le  lait  est  en  
train  de  bouillir si vous êtes kapha ou vata.

– Intolérant au lait ? En voici les symptômes : un  grand  verre  de  lait 
cause  des  gaz,  des  diarrhées,  des  ballonnements  et  des  
gonflements  du  ventre. Si c'est votre cas, achetez du lait dans lequel le 
lactose a été traité pour être prédigéré, soit en achetant certains yaourts, 
ou  encore  une  boisson  à  base  de  yaourt  appelée « Lassi »
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Les aliments qui soignent 3/5

Le yaourt !

– Le yaourt est connu pour augmenter l’appétit et la 
force. Il augmente Kapha, réduit Vataet aggrave Pitta. 
 Il  est  donc  contre-indiqué  pour  les  constitutions  
Pitta,  surtout  pour  les problèmes digestifs: les 
personnes souffrant d’ulcères doivent donc éviter les 
yaourts et le fromage.

– D’ailleurs, le yaourt et le fromage ne devraient jamais 
être consommés le soir ou la nuit, car ils ont tendance 
à boucher les vaisseaux du corps s’ils ne sont pas 
bien digérés. Le yaourt devrait  toujours  être  
consommé  avec  des  aliments  sucrés,  doux,  mais  
jamais  seul.
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Les boissons qui soignent 4/5

Le babeurre
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Les boissons qui soignent 5/5

Le lassi : 



  28

Merci à vous ! 

Cette médecine de la 
Nature, vous permettra 

petit à petit d'arriver à la 
santé, l'équilibre 
corps/esprit, une 

meilleure gestion de vos 
émotions et de votre 

énergie au quotidien !

Pour tout renseignement :

Estelle Decock, 0671342864

Santereconfort@gmail.com

www.sante-reconfort.com  

mailto:Santereconfort@gmail.com
http://www.sante-reconfort.com/
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