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LE LIEN ENTRE L'AYURVEDA ET LE
YOGA : UNE APPROCHE HOLISTIQUE
POUR UNE SANTÉ OPTIMALE

L'Ayurveda et le yoga sont deux disciplines anciennes originaires de l'Inde,
profondément liées et complémentaires dans leur vision du bien-être et de la
santé. L'Ayurveda, souvent traduit par « science de la vie », est un système
médical traditionnel qui vise à maintenir l'équilibre des énergies vitales dans le
corps, appelées doshas : Vata, Pitta et Kapha. Le yoga, quant à lui, est une
discipline physique, mentale et spirituelle qui utilise des postures (asanas), des
techniques de respiration (pranayama) et la méditation pour harmoniser le
corps et l'esprit.

Dans ce guide, nous explorons le lien profond qui existe entre l'Ayurveda et le
yoga, en mettant particulièrement l'accent sur deux pratiques spécifiques : le
Yin Yoga et le yoga centré sur la respiration. Ces approches douces et
conscientes sont particulièrement adaptées au maintien d'une bonne santé en
fonction de votre constitution ayurvédique et des déséquilibres doshiques.

Je suis praticienne ayurvédique et propose des consultations personnalisées
ainsi que des cours individuels en ligne. Vous pouvez également découvrir mes
vidéos éducatives et mes conseils pratiques sur ma chaîne YouTube et mon
compte Instagram @versdautresrivages.

https://versdautresrivages.com/@versdautresrivages
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L'AYURVEDA REPOSE SUR L'IDÉE
QUE LA SANTÉ RÉSULTE DE
L'ÉQUILIBRE DES TROIS DOSHAS, QUI
SONT DES COMBINAISONS DES CINQ
ÉLÉMENTS (ÉTHER, AIR, FEU, EAU,
TERRE) PRÉSENTS EN CHACUN DE
NOUS :

CHAQUE PERSONNE A UNE
CONSTITUTION UNIQUE, UN ÉQUILIBRE
SPÉCIFIQUE DE CES DOSHAS À LA
NAISSANCE. CET ÉQUILIBRE ORIGINEL
EST LE POINT DE RÉFÉRENCE QUE
NOUS CHERCHONS À MAINTENIR TOUT
AU LONG DE NOTRE VIE. IL N'Y A PAS
DE DOSHA « MEILLEUR » OU D'ÉQUILIBRE
IDÉAL AUQUEL NOUS COMPARER :
NOTRE ÉQUILIBRE OPTIMAL EST LE
NÔTRE.

COMPRENDRE LES
FONDEMENTS
DOSHAS DE
L'AYURVEDA

Vata (air + éther) : énergie du mouvement, du
système nerveux et de la circulation.
Pitta (feu + eau) : énergie métabolique et digestive,
responsable de la transformation.
Kapha (eau + terre) : énergie de la structure, de la
stabilité, de l'hydratation et de la protection.

Cependant, ces énergies peuvent être perturbées par des
facteurs internes (émotions, alimentation, sommeil, stress) ou
externes (climat, saisons, environnement). Le yoga, associé à
l'Ayurveda, aide à rétablir cet équilibre grâce à des postures,
des pratiques respiratoires et des méditations adaptées aux
besoins individuels.

https://versdautresrivages.com/@versdautresrivages
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YOGA ADAPTÉ AUX
DÉSÉQUILIBRES DOSHIQUES

https://versdautresrivages.com/@versdautresrivages
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UN DOSHA EST CONSIDÉRÉ COMME
AGGRAVÉ LORSQUE NOUS NOUS
ÉLOIGNONS DE NOTRE
CONSTITUTION D'ORIGINE.
LORSQU'UN DOSHA EST PERTURBÉ,
LES AUTRES SONT ÉGALEMENT
AFFECTÉS, À L'INSTAR DE VASES
COMMUNICANTS. POUR RÉTABLIR
L'ÉQUILIBRE, IL FAUT DONC AGIR
SUR LES TROIS DOSHAS.

AGGRAVATION DE
PITTA - EXCÈS DE FEU
ET D'INTENSITÉ

Lorsque Pitta est aggravé, irritabilité,
inflammation et insomnie peuvent
apparaître. Le Yin yoga ou yoga doux,
associé à des respirations
rafraîchissantes, aide à apaiser l’excès de
chaleur, idéalement le matin ou en soirée.

AGGRAVATION DU
KAPHA - EXCÈS DE
TERRE ET D'EAU

Lorsque Kapha est déséquilibré, lourdeur,
fatigue et digestion lente peuvent
apparaître. Le yoga dynamique, associé à
des respirations énergisantes, aide à
stimuler et alléger le corps, idéalement le
matin ou le soir.

AGGRAVATION DU
VATA — EXCÈS D'AIR
ET DE MOUVEMENT

Lorsque Vata est aggravé, agitation,
insomnie et troubles digestifs peuvent
apparaître. Le Yin yoga ou yoga
réparateur, avec des postures lentes et
ancrantes, une respiration calme et un
environnement chaleureux, se pratique
idéalement le matin ou l’après-midi.

https://www.youtube.com/@veroniquelaurent19



Le Yin Yoga est une pratique lente et méditative
qui cible les tissus conjonctifs profonds (fascias,
ligaments, tendons) à travers des postures
maintenues longtemps. Il favorise la relaxation
du système nerveux, la circulation de l'énergie
et l'équilibre émotionnel.

Pour Vata, le Yin Yoga calme un système
nerveux hyperactif.
Pour Pitta, il apaise la chaleur interne et
l'intensité.
Pour Kapha, il améliore la mobilité et la
conscience corporelle.

Le Yin Yoga s'aligne parfaitement avec
l'Ayurveda en respectant les rythmes
individuels et les besoins constitutionnels.

https://versdautresrivages.com/

YIN YOGA : UNE
PRATIQUE DOUCE
POUR L'ÉQUILIBRE
AYURVÉDIQUE

@versdautresrivages
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RESPIRATION CONSCIENTE
(PRANAYAMA) ET RÉGULATION
DES DOSHAS

Dans l'Ayurveda, le souffle transporte le prana, l'énergie vitale. Une
respiration consciente influence directement l'équilibre des doshas.

Vata : respiration lente et profonde (respiration abdominale, Nadi
Shodhana).
Pitta : respirations rafraîchissantes (Sitali, Shitkari).
Kapha : respirations stimulantes (Kapalabhati, Bhastrika).

L'intégration du pranayama dans la pratique du yoga favorise la
digestion, la gestion du stress et la clarté mentale.

https://versdautresrivages.com/@versdautresrivages
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CONCLUSION

https://versdautresrivages.com/@versdautresrivages
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La combinaison de
l'Ayurveda, du Yin Yoga et
de la respiration consciente
offre un chemin puissant
mais doux vers l'équilibre et
la vitalité. En adoptant des
pratiques adaptées à votre
dosha, vous cultivez
l'harmonie entre votre corps
et votre esprit.

Namaste,
Véronique

Pour approfondir votre exploration de ces pratiques, je
vous invite à participer à mes cours en ligne ou à réserver
une consultation personnalisée. Rendez-vous sur
https://versdautresrivages.com et suivez-moi sur YouTube
https://www.youtube.com/@veroniquelaurent19 et
Instagram
https://www.instagram.com/versdautresrivages/
pour bénéficier de conseils, d'inspiration et de pratiques
partagées en continu.

PRÊT À PASSER À
L'ÉTAPE SUIVANTE ?

https://www.youtube.com/@veroniquelaurent19


