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Bienvenue dans l'univers simple et chaleureux, 
de la médecine naturelle indienne ! (Ayurvéda)
Ce document vous est personnellement adressé suite à votre diagnostic, et ne 

peut être appliqué à toute autre personne. 
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Le sport est-il bon pour tous ?
A chaque profil sa capacité sportive ! Certains dosha se feront du mal à forcer lors 
d'exercices physiques. Il est important de s'écouter ! Pousser   le   corps   trop   près   
de   ses   capacités   maximales   renforce   effectivement   la musculature, et peut 
avoir d’autres bénéfices localisés, mais cela peut aussi entraîner des tensions et des 
déséquilibres dans d’autres parties du corps, ainsi que la création de radicaux libres, 
nocifs au corps. 

● Quand savoir qu'il faut s'arrêter ?

Lorsque vous commencez  à  transpirer abondamment, ou lorsque votre respiration 
est tellement lourde ou difficile que vous devez respirer par la bouche, c’est qu’il est 
temps d’arrêter l’exercice ! .

● Préconisez le fait d'en faire un peu tous les jours (à 50% de votre capacité) que d'en 
faire tous les 3 jours à 100% de vos capacités et d'avoir ensuite besoin de récupérer. 
Ainsi vous renforcerez votre corps en profondeur sans ressentir de fatigue ni abîmer 
vos corps. Lorsque vous transpirez du front et des aisselles, vous êtes à une 
capacité acceptable pour votre corps. Si vous manquez de souffler et transpirez 
abondamment du dos ou du torse, c'est que vous commencez à faire peiner votre 
corps. 

● l est également important de ne pas faire d’exercices physiques trop près d’un repas. 
Il est recommandé d’attendre une heure après le repas avant de faire du sport (ou 2h 
en cas de repas  très copieux), et il faut attendre  au  moins  30 minutes après la 
séance  de sport pour manger quelque chose.
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● Les personnes  en  dessous  de  25  ans  devraient  s’entraîner  
vigoureusement  et régulièrement. Cela construit la force pendant 
que le corps grandit. 

● Les personnes entre 25 et 40 ans devraient pratiquer l’exercice 
physique quotidiennement, de façon plus modérée, en  lien  avec  
leur  type  de  constitution.  

● Enfin,  les  personnes  au-dessus  de  40  ans  devraient également 
bouger tous les jours, de façon encore plus modérée, en douceur. 30 
minutes par jour suffisent !

● VATA est un dosha qui augmentent chez tous avec les années, et ce 
dosha a besoin de douceur et de ne pas forcer physiquement, afin de 
rester équilibré. C'est pourquoi passé 40 ans, ne forcez surtout pas:)
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Quels sports pour mon profil pitta?
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Les pratiques quotidiennes 
recommandées par l'ayurveda

Ces pratiques douces et simples vous permettront de faire disparaître 
les blocs de stress qui se sont créés physiologiquement au fil des 
années, à cause  des  blessures  physiques  ou  émotionnelles,  des 
traumatismes  et  des  inquiétudes.  Ce  stress  est  souvent 
concentré  au  niveau  de  la  colonne  vertébrale  et  des régions 
adjacentes (la nuque, le dos et les épaules), mais peut aussi être  
localisé dans les 107 points vitaux du corps. 
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1 - SURYA NAMASKARA, la 
salutation au soleil

● C'est  un exercice qui intègre le corps, l’esprit et la respiration. Il renforce  
tous  les  groupes  de  muscles  majeurs  du  corps. C’est un exercice 
basique idéal, qu’on peut ajouter à la marche  quotidienne.  La  salutation  
au  soleil est  un  cycle de 12 positions exécutées l’une après l’autre. Il faut 
tenir toutes  les  positions  pendant  5  secondes,  ce  qui  permet d’effectuer 
un cycle qui va durer environ une minute. L’Ayurvéda recommande 
d’effectuer un maximum de 12 cycles en une fois. Ne la pratiquez qu'à jeun 
ou 2h après un repas ! 

● Il est conseillé d’augmenter progressivement le nombre de cycles effectués, 
pour éviter les tensions et la fatigue musculaire. En cas de fatigue, de 
respiration    difficile    ou    transpiration    excessive,    vous allonger  au  
sol  et  vous  reposer  une  à  deux minutes  avant  de  reprendre.  Avec  de  
l’entraînement régulier, votre capacité et votre endurance augmenteront.

● Cette vidéo est bien faite et vous permettra de vous familiariser avec cet 
enchaînement de 12 postures : 
https://www.youtube.com/watch?v=3qn9Y6n8wcQ 

https://www.youtube.com/watch?v=3qn9Y6n8wcQ
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Les 12 postures de la salutation au 
soleil : 
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2 - Les asanas pour pitta
 (postures de yoga)

Les exercices d’intégration  neuromusculaire équilibrent et vivifient la  
physiologie. Ces exercices sont appelés Asanas, un  mot sanskrit  
pour exprimer l’idée  du «siège»,  et indiquer  un  sentiment  de  
stabilité.  Les  Asanas  ou  postures  de  Yoga,  sont  à  tenir  de  30 
secondes à plusieurs minutes, pour travailler à la fois le corps, 
l’esprit, et la respiration.
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Faites cet asana lors des périodes de tension, lorsque vous êtes à bout, sur 
le point d'exploser. Vous pouvez la pratiquer à n’importe quel moment de la 
journée, sauf pendant l’heure qui suit les repas, pour éviter tout vomissement. 

Cette posture calme l’adrénaline, soulage les migraines de tension, permet 
au sang de retourner vers le cerveau, et aide à relancer l’énergie créative
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Si vous avez des émotions qui remontent pendant cet 
asana, tout est normal ! 

Vous allez relâcher, alors laissez faire !
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Comment réaliser la posture de l’enfant?

Agenouillez-vous   sur   le   sol   (ou   sur votre  lit),  les hanches  doivent 
être  au-dessus des genoux. Puis descendez, de sorte  que  vos  fesses  
reposent  sur  vos pieds. Les pieds doivent être joints.

Penchez-vous vers l’avant lentement, jusqu’à ce que votre  torse  repose  
sur vos cuisses. Allongez  vos  bras  vers  l’avant,  les doigts posés au sol, 
et essayez d’aller le plus loin possible avec vos bras, sans que vos fesses 
ne bougent. Cela permet d’étirer la colonne vertébrale. Si vous êtes 
suffisamment souple et à l’aise, posez votre tête au sol, et respirez    
profondément pour vous détendre. Cela permet de mieux étirer votre corps, 
et de calmer votre esprit.

A faire après une journée stressante !
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Méditer pour un pitta

● Méditer peut être compliqué pour vous en raison des inquiétudes qui  
parlent sans arrêt dans votre mental, et des raideurs musculaires que 
vous avez plus que les autres doshas

● C'est pourquoi nous vous recommandons : 

– de prendre la position qui est bonne pour vous  lorsque vous 
méditez, soyez à l'aise !

– De vous concentrer sur une phrase ou une affirmation positive, 
pour que votre esprit ne vagabonde pas
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Méditation niveau 1 : 

Assis dans une position qui vous est confortable, respirez le plus 
lentement possible et ne pensez qu'à ces mouvement dans votre 
corps : 

● votre nombril qui monte et descend, 

● l'air qui entre et sort,  

Observez tranquillement comme votre respiration est de plus en plus 
longue, comme votre buste et votre ventre se remplissent de plus en 
plus d'air !

Puis choisissez une phrase, une affirmation positive (exemple : je 
peux parfaitement retrouver mon calme et gérer cette situation) et 
dites la dans votre tête à chaque inspiration, laissez là entrer en vous 
et vous remplir de sérénité ! 
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Méditation niveau 2 : la 
transcendantale 

● Asseyez-vous sur une chaise, ou par terre avec une chaise de méditation. 
L’important est d’être installé confortablement. 

● Fermez les yeux, et concentrez-vous  dans  un  premier temps sur votre  
respiration,  pour instaurer un rythme d’inspiration/expiration profond.

● Répétez  le mantra  que  vous  avez  choisi (voir ci-dessous),  et  
concentrez-vous  sur  les  sons.  Portez  votre attention sur les vibrations qui 
viennent des mots prononcés et entendus. 

● Les mantras possibles : 

– « sat » sur l'inspiration et « nam » sur l'expiration

– « om » sur l'expiration

– « Om Namah Shivaya » (couramment utilisé en Inde)

● Ce type de méditation doit, dans l’idéal, être effectué deux fois par jour, 
pendant environ 20 minutes à chaque fois. Mais une fois par jour est déjà 
très bien !



  21

L’intégration neuro-respiratoire, le pranayama
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