
 

GUIDE COMPLET : L’AYURVÉDA 

Introduction 
L’ayurvéda est un système de médecine traditionnelle originaire d’Inde, considéré comme 
l’un des plus anciens systèmes de santé au monde. Il repose sur une approche globale de 
l’être humain, prenant en compte le corps, l’esprit et l’environnement. 

L’objectif de l’ayurvéda est de maintenir l’équilibre naturel de l’organisme afin de prévenir les 
maladies et favoriser le bien-être global. 

Dans ce guide complet, vous allez découvrir les bases de l’ayurvéda, son fonctionnement et 
comment l’appliquer au quotidien. 

Qu’est-ce que l’ayurvéda ? 
Le mot “ayurvéda” signifie littéralement “science de la vie”. 

Cette approche repose sur l’idée que chaque individu possède une constitution unique 
appelée “dosha”. L’équilibre de ces doshas est essentiel pour rester en bonne santé. 



Les trois doshas 

1. Vata 

Élément air + espace​
Caractéristiques : 

créativité 

mobilité 

sensibilité 

Déséquilibre : 

anxiété 

agitation 

2. Pitta 

Élément feu + eau​
Caractéristiques : 

énergie 

intelligence 

ambition 

Déséquilibre : 

irritabilité 

inflammation 

3. Kapha 

Élément terre + eau​
Caractéristiques : 

stabilité 

calme 

endurance 

Déséquilibre : 

fatigue 



lourdeur 

Comment débuter en ayurvéda ? 

Étape 1 : identifier son dosha 

Chaque personne possède une combinaison unique des trois doshas. 

Étape 2 : adapter son alimentation 

L’alimentation joue un rôle central dans l’équilibre. 

Étape 3 : adopter une routine quotidienne 

L’ayurvéda recommande une routine régulière : 

lever tôt 

méditation 

alimentation adaptée 

Étape 4 : écouter son corps 

L’observation des signaux corporels est essentielle. 

Les erreurs à éviter 
suivre des règles trop strictes 

ignorer sa constitution personnelle 

copier un régime sans adaptation 

négliger le mode de vie global 

- L’ayurvéda est une approche personnalisée. 

Applications de l’ayurvéda 

- Santé globale 

prévention 

équilibre énergétique 

- Alimentation 



nutrition adaptée au dosha 

digestion améliorée 

- Bien-être mental 

réduction du stress 

équilibre émotionnel 

Peut-on travailler en ayurvéda ? 
Oui, plusieurs métiers existent : 

conseiller ayurvédique 

praticien bien-être 

coach en santé naturelle 

accompagnant holistique 

Exemple simple 
- Situation :​
Une personne stressée et fatiguée. 

- Analyse ayurvédique :​
déséquilibre Vata 

- Ajustement : 

routine stable 

alimentation chaude et nourrissante 

relaxation 

Pratiques ayurvédiques 
yoga adapté 

méditation 

massages ayurvédiques 

plantes médicinales 



Bienfaits de l’ayurvéda 
meilleure énergie 

digestion améliorée 

réduction du stress 

équilibre global 

PDF & impression 
Ce guide peut être : 

téléchargé en PDF 

imprimé pour étude 

Aller plus loin 
Pour approfondir : 

étude des doshas avancés 

nutrition ayurvédique 

pratiques thérapeutiques 

- lien vers formation ayurveda 

Conclusion 
L’ayurvéda est une approche globale et personnalisée de la santé. Elle permet de mieux 
comprendre son corps et son esprit afin de retrouver un équilibre naturel durable. 

C’est une méthode ancienne mais toujours très pertinente dans la recherche de bien-être 
aujourd’hui. 

 

https://www.formations-certifiante-saf.fr/pages/devenez-praticien-en-ayurveda.html
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