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Décodage : Vivre en harmonie avec sa nature 

ayurvédique 

Vata, Pitta, Kapha : trois forces du vivant qui nous traversent et nous façonnent. 

À travers les 5 graines – santé, stabilité, connaissance de soi, coopération, transmission – ce texte propose une lecture 

vivante de chaque constitution. 

Une invitation à mieux se connaître, à s’ancrer dans sa nature profonde, et à cultiver un équilibre juste, au service de 

soi, des autres et du monde. 

VATA DOSHA – LE MOUVEMENT CRÉATIF DU VIVANT 

Graine 1 – Santé : stabiliser un corps en mouvement 

Vata est associé à l’air et à l’éther : c’est un dosha mobile, léger et changeant. Ce profil a tendance à l’agitation 

mentale et physique, au stress, à la fatigue nerveuse. Pour maintenir sa santé, il a besoin de chaleur, de régularité et 

de structure. L’alimentation idéale est réchauffante, nourrissante, prise à heures fixes. Le yoga lent, les auto-massages 

à l’huile chaude, et une respiration profonde aident à apaiser le système nerveux. La mise en place de routines simples 

(sommeil, repas, repos) constitue un levier essentiel pour équilibrer ce profil. 

Repères concrets pour Vata – Graine 1 

• Alimentation réchauffante, nourrissante, prise à heures régulières 

• Yoga doux, danse intuitive, marche 

• Routines corporelles (auto-massages à l’huile chaude) 

• Cadre calme et sécurisant pour le sommeil 

• Respirations lentes et profondes 

Graine 2 – Stabilité : apaiser le système émotionnel 

Vata est sensible aux stimulations extérieures et aux changements. En cas de déséquilibre, cela se traduit par de 

l’anxiété, de l’instabilité émotionnelle, de la peur ou un épuisement rapide. Des rituels simples et sécurisants – 

environnement calme, cadre de vie rangé, ambiance douce – permettent de créer un ancrage. La méditation guidée, 

la visualisation, le contact régulier avec des personnes stables soutiennent l’équilibre émotionnel. L’objectif est de 

créer un climat de confiance pour éviter la dispersion et renforcer la sécurité intérieure. 

Repères concrets pour Vata – Graine 2 

• Créer un cadre rassurant et doux (sons apaisants, lumière tamisée) 

• Structurer les journées sans rigidité 

• Encourager l’expression émotionnelle (journal, art-thérapie) 

• Relations stables et soutenantes 
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Graine 3 – Prakriti : accepter sa nature changeante 

Vata a une nature adaptative, spontanée, curieuse. Il se disperse facilement et peut avoir du mal à se définir ou à faire 

des choix durables. Connaître sa constitution permet de mieux comprendre ses cycles, ses besoins, ses forces. Cela 

évite de confondre agitation et créativité. Il est utile pour Vata de privilégier des engagements souples et des activités 

qui laissent place à l’imagination, tout en respectant ses limites. Le lien avec les éléments naturels (air, vent, espace) 

peut aussi l’aider à se reconnecter à lui-même. 

Repères concrets pour Vata – Graine 3 

• Outils créatifs d’introspection (écriture spontanée, symbolique des rêves) 

• Connexion aux éléments (vent, espace, nature) 

• Laisser place à l’imaginaire, tout en suivant un fil conducteur 

Graine 4 – Coopération : structurer l’élan créatif 

Dans un groupe, Vata apporte des idées neuves, de l’intuition, de la souplesse. Mais il peut aussi manquer de 

continuité ou de cadre. Pour que son potentiel se concrétise, il a besoin de partenaires plus ancrés (Kapha) ou plus 

organisés (Pitta), qui l’aident à structurer ses idées. Il est important de lui offrir un environnement stimulant mais 

cadré, avec des feedbacks réguliers. En coopération, Vata a besoin d’un espace d’expression libre, mais aussi de 

repères pour ne pas se disperser. 

Repères concrets pour Vata – Graine 4 

• Espaces collectifs créatifs et inspirants 

• Cadres souples mais sécurisants 

• Encourager l’expression des besoins dans les groupes 

• Rappels et repères pour éviter la dispersion 

Graine 5 – Transmission : partager avec souplesse 

Vata apprend et transmet par le jeu, le récit, la créativité. Il est à l’aise avec des formats vivants, interactifs, non 

linéaires. Il a besoin de supports clairs pour structurer son discours et éviter de partir dans tous les sens. Une 

pédagogie rythmée, visuelle et sensorielle lui permet de mieux transmettre. Son défi : garder un fil conducteur, tout 

en s’adaptant à son public. Son talent : éveiller la curiosité et l’enthousiasme. 

Repères concrets pour Vata – Graine 5 

• Méthodes ludiques, interactives, visuelles 

• Supports structurants pour garder le fil 

• Cadres pédagogiques sensoriels et modulables 

• Transmission rythmée et intuitive 
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PITTA DOSHA – LE FEU LUCIDE DE LA TRANSFORMATION 

Graine 1 – Santé : réguler l’excès de feu 

Pitta est associé aux éléments feu et eau. Ce profil est dynamique, organisé, doté d’une forte énergie digestive et d’un 

mental tranchant. Mais un excès de chaleur peut conduire à de l’irritabilité, des inflammations ou du surmenage. Pour 

maintenir sa santé, il est essentiel de rafraîchir et d’apaiser le feu intérieur. Cela passe par une alimentation douce, 

amère, parfois crue, des pratiques de respiration rafraîchissantes (ex. : sheetali), des postures d’ouverture et un bon 

équilibre entre activité et repos. Pitta doit apprendre à ralentir et à ne pas toujours être dans la performance. 

Repères concrets pour Pitta – Graine 1 

• Alimentation rafraîchissante, hydratante, modérée 

• Activité physique modérée en extérieur, surtout dans la nature 

• Respiration régulée, bains frais, pauses planifiées 

• Éviter les stimulants (café, épices fortes, compétition excessive) 

Graine 2 – Stabilité : relâcher la pression mentale 

Pitta cherche la maîtrise et la clarté. Il aime planifier, contrôler, comprendre. Sous stress, cela peut se traduire par de 

la colère, de la critique ou un excès d’analyse. Pour retrouver une stabilité émotionnelle, il a besoin d’activités sans 

objectif : se promener, rire, méditer sans contrainte. Il lui est utile de sortir du mental pour revenir au ressenti. La 

stabilité ne vient pas d’une volonté renforcée, mais d’un relâchement intérieur qui apaise le système nerveux. 

Repères concrets pour Pitta – Graine 2 

• Espaces sans but : pause, nature, contemplation 

• Méditation guidée, respiration consciente 

• Structure bienveillante mais souple 

• Compassion envers soi, ralentissement volontaire 

Graine 3 – Prakriti : comprendre et respecter son rythme 

Pitta a besoin de connaître sa constitution pour ajuster ses efforts. Il a tendance à se pousser au-delà de ses limites, au 

nom de l’efficacité ou de la réussite. Connaître sa Prakriti l’aide à poser des limites saines. Il peut canaliser son énergie 

en choisissant des projets alignés avec ses valeurs, en respectant ses temps de pause, et en développant des activités 

non compétitives. Le respect de son propre rythme est essentiel pour prévenir l’épuisement. 

Repères concrets pour Pitta – Graine 3 

• Bilans réguliers, plans de vie souples 

• Outils de clarification identitaire 

• Activités sans compétition 

• Prioriser le repos et l’équilibre 

  



Ayurvéda 
 
 

 

 

Yoga Vision - 7 rue du Général Blaise - 75011 Paris 
Siret : 812 913 549 00018 - N° TVA FR 27 812913549 - N° déclaration activité : W751228064 

N° formateur : 1175 5674 875 – Datadock : 0067129 

 
 

Graine 4 – Coopération : diriger sans dominer 

Le leadership est naturel chez Pitta, mais il peut devenir autoritaire ou rigide s’il ne veille pas à l’équilibre. Pour 

coopérer de manière fluide, il doit apprendre à intégrer l’imprévu, à écouter réellement les autres et à valoriser les 

complémentarités. L’objectif n’est pas d’imposer une vision, mais de guider un collectif vers une action juste. Il peut 

alors devenir un leader inspirant, capable de prendre des décisions claires tout en restant à l’écoute. 

Repères concrets pour Pitta – Graine 4 

• Leadership coopératif, non compétitif 

• Écoute active, valorisation mutuelle 

• Pratiques de retour collectif et de co-création 

• Accueil de l’imprévu dans la dynamique de groupe 

Graine 5 – Transmission : allier structure et ouverture 

Pitta aime transmettre de façon claire, structurée, argumentée. Il valorise les contenus précis et les méthodes 

efficaces. Toutefois, il gagne à intégrer plus de souplesse dans sa manière d’enseigner. Une pédagogie vivante, 

incarnée, plus intuitive, peut lui permettre d’élargir son impact. Il transmet avec force lorsqu’il reste au service de ce 

qui est vivant, plutôt que dans une logique de performance. Sa capacité à éclairer les autres est puissante lorsqu’elle 

est mise au service du collectif. 

Repères concrets pour Pitta – Graine 5 

• Objectifs pédagogiques précis, mais flexibles 

• Intégration du corps, de l’intuition et du vivant 

• Clarté méthodologique sans rigidité 

• Enseignement au service du sens, pas de la performance 
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KAPHA DOSHA – LA LENTEUR FÉCONDE DU VIVANT 

Graine 1 – Santé : stimuler l’énergie en douceur 

Kapha est relié à l’eau et à la terre. Ce profil est stable, endurant, calme, mais a tendance à la lourdeur, à la rétention 

et à la stagnation. Son défi principal est l’inertie. Pour préserver sa santé, il a besoin d’être activé régulièrement, sans 

brutalité : marche dynamique, yoga tonique, alimentation légère et épicée. La routine est bénéfique pour Kapha, à 

condition de ne pas devenir sédentaire. Les pratiques matinales et stimulantes l’aident à mobiliser son énergie et à 

éviter l’accumulation. 

Repères concrets pour Kapha – Graine 1 

• Alimentation légère, épicée, végétale 

• Activités dynamiques quotidiennes (yoga actif, marche rapide) 

• Pratiques matinales revigorantes 

• Éviter la routine statique, introduire du changement 

Graine 2 – Stabilité : équilibre entre attachement et autonomie 

Kapha est naturellement stable et affectueux. Il crée facilement des liens profonds et durables. Mais il peut aussi 

s’attacher excessivement, avoir du mal à lâcher prise, ou absorber les charges émotionnelles des autres. Il est 

important pour lui d’apprendre à poser des limites claires et à alléger ses relations. Cultiver des espaces de 

mouvement émotionnel (joie, rire, expression spontanée) l’aide à maintenir un équilibre affectif. La stabilité n’est pas 

l’immobilité : Kapha gagne à s’ouvrir et à oser plus de légèreté. 

Repères concrets pour Kapha – Graine 2 

• Rituels d’éveil sensoriel (musique, lumière, chaleur) 

• Relations dynamiques et chaleureuses 

• Expression émotionnelle par le corps (chant, danse, marche) 

• Alléger les liens trop lourds, poser des limites 

Graine 3 – Prakriti : habiter pleinement son corps 

Kapha est profondément enraciné dans la matière. Il a une grande capacité à incarner, à ressentir, à nourrir. Pour 

rester en équilibre, il doit écouter les besoins de son corps, éviter les excès alimentaires, et respecter un rythme 

adapté aux saisons. Il est naturellement relié à la nature et trouve son équilibre dans un lien sensoriel avec les 

éléments (marche en forêt, contact avec la terre, silence). L’écologie intérieure est une clé importante pour lui : 

prendre soin de soi devient une façon de prendre soin du vivant. 

Repères concrets pour Kapha – Graine 3 

• Introspection lente et incarnée 

• Récits de vie, mémoire du corps 

• Ancrage sensoriel dans la nature 

• Respect des cycles corporels et saisonniers 
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Graine 4 – Coopération : oser se rendre visible 

Kapha est souvent le pilier silencieux d’un groupe : rassurant, loyal, constant. Il apporte de la cohésion et du calme. 

Cependant, il peut s’effacer ou ne pas exprimer ses besoins, par souci d’harmonie. Pour coopérer pleinement, il est 

important qu’il affirme sa voix, partage ses ressentis et prenne sa place sans culpabilité. Il joue un rôle essentiel dans 

les dynamiques collectives, grâce à sa capacité à fédérer et à stabiliser. Sa lenteur est une force : elle permet de 

construire dans la durée. 

Repères concrets pour Kapha – Graine 4 

• Engagement durable dans les groupes 

• Prendre la parole, se rendre visible 

• Valoriser leur fonction de mémoire et de stabilité 

• Ouverture au changement relationnel 

Graine 5 – Transmission : transmettre par la présence 

Kapha enseigne par l’exemple et la constance. Il n’a pas besoin de convaincre : sa présence calme, sa patience, et sa 

manière d’être sont déjà des messages forts. Il transmet mieux dans un cadre rassurant, avec du temps, en respectant 

le rythme de chacun. Une pédagogie lente, répétitive, enracinée lui convient parfaitement. Sa transmission est 

profonde et durable. Kapha est porteur de mémoire, de traditions et de continuité – il incarne des savoirs vivants, à 

transmettre avec douceur. 

Repères concrets pour Kapha – Graine 5 

• Transmission lente, douce, régulière 

• Enseignement par l’exemple, avec stabilité 

• Créer des cadres sécurisants et structurés 

• Valoriser la profondeur, la mémoire et la tradition 

 


