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Retrouver sa vraie nature !  

 

D.R. 

 

  
Ce cahier yoga est destiné à un usage personnel, aux élèves qui suivent régulièrement mes cours 

et qui connaissent les précautions d’usage et la démarche du yoga.  
Tenez compte des conseils de votre médecin le cas échéant. 

Ce cahier n’est pas adapté en cas de grossesse ; voir le cahier périnatal. 
Respectez votre corps dans tous les cas ! 

 
Site : www.yogafleur.com  Blog : yogafleurdevie.blogspot.fr 

 facebook.com/yogafleur      instagram.com/yogafleur  twitter.com/yogafleur 
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YOGA POUR LES DOSHAS 

Dans la conception Ayurvédique, médecine ancestrale indienne, chaque 
être humain nait avec une constitution particulière qui détermine un tas de 
caractéristiques liées, des aptitudes particulières ainsi que une sensibilité à 
se créer tel ou tel maladie. Ces constitutions sont appelées DOSHAS. 

Nous pouvons être mono-dosha, double ou triple dosha. 

Alors c'est une vision très réduite et restrictive bien sûr, pour ceux qui 
connaissent déjà bien l'Ayurvéda, car il y a notre constitution par nature 
(notre pakriti) et puis le déséquilibre lié à la maladie (vrikritti). 

 

CARACTERISTIQUES ET ATTRIBUTS SUCCINTS DES DOSHAS 

 

 

Vata :  Air et Ether. C'est le Vent !  

Froid, sec, léger, en mouvement, instabilité. 

 

Pitta :  Feu et Eau. C'est le Feu ! 

Chaleur, intensité, agressivité. 

 

Kapha :  Terre et Eau. C'est l'Eau ! 

Fraicheur, lourdeur, stabilité. 
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COMMENT DETERMINER MON DOSHA ? 

 

Le mieux c'est de consulter un praticien expérimenté en ayurvéda ou un 

médecin ayurvédique.  

En attendant, tu peux faire le test du Dr Deepak Chopra ou du 

site authentico.fr  

 

TEST DU DR DEEPAK CHOPRA 

Ci-dessous le test du Dr Deepak Chopra qui permet de déterminer quel est 

(ou quels sont) tes doshas.  

Les questions sont divisées par dosha. Réponds à toutes les questions 

d’un dosha, en les notant de 1 à 6 ; puis fais la somme totale de tes points 

pour ce dosha. Et fais de même pour les deux autres doshas. 

Pour établir un résultat, vois quel est le dosha qui a le score le plus élevé : 

si l’écart est très prononcé ta constitution est à un seul dosha ; si les écarts 

sont faibles ta constitution est plutôt à deux dosha, voir à trois doshas. 

 

FICHES RESULTATS SPECIFICITES DE CHAQUE DOSHA : 

Voir ci-dessous les très belles fiches simplifiées de Authentico sur 

caractéristiques physiques et émotionnelles ainsi que les signes de 

déséquilibre des personnes de type dosha Vata, de type dosha Pitta et de 

type dosha Kapha 

 

 

  

https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
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ET JE FAIS QUOI DE CES INFOS ? 

Et bien, selon notre dosha par nature et notre déséquilibre, nous devons 

plutôt manger tel ou tel aliment, de tel ou tel manière (chaud, froid, épicé, 

sucré...), etc...  

Grâce à la connaissance de notre (nos) dosha(s), nous pouvons mieux 

comprendre notre corps, mieux adapter notre alimentation et manière de 

vivre pour être en meilleure santé, voir en pleine capacité de notre vraie 

potentiel santé ! 

Alors, oui les personnes Vata devront plutôt manger chaud et les 

personnes Pitta manger froid mais chaque personne est unique et de 

nombreux facteurs sont à prendre en compte (saison, âge, déséquilibre...). 

 

QUELS POSTURES POUR QUEL DOSHA ? 

Ce sont toutes des postures que nous avons déjà pratiquées en cours et 
plus ou moins approfondies dans les anciens cahiers yoga, je ne donnerai 
donc que des indications spécifiques qui me semblent importantes.  

Ci-dessous, je te propose un ordre d’enchaînement des postures. Tu peux 
également n’en choisir qu’une et la pratiquer plus longtemps. Bien faire les 
2 côté du corps même si tu préfères ton côté droit. 

Echauffes-toi d’abord avec quelques ronds de la nuque, des poignets et 
des chevilles. Tu peux également faire quelques salutations au soleil 
(version hatha yoga, telles que pratiquées en cours) en tenant compte des 
recommandations spécifiques de la pratique liées à chaque dosha. Et finir 
la pratique par une méditation (voir celle à la fin de ce cahier). 

Tout d’abord des conseils génériques. 

COMMENT PRATIQUER SELON MON DOSHA ? 

Des asanas identiques peuvent s’adapter à différents dosha selon  
le Dr David Frawley, disciple de Ramana Maharshi : 

Vata : exécuter lentement, sans saccades et doucement  

Pitta : exécuter calmement en étant détendu 

Kapha : exécuter rapidement, procurant de la chaleur et des efforts  
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DES POSTURES POUR LES PERSONNES VATA : 

Ordre de la pratique : Guerrier I – Chaise – Pince assise – Torsion assise 

ANCRAGE :  

Guerrier I : debout, genou plié bien au-dessus de la cheville. 
Attention à l’alignement du bassin et de la colonne. Relâcher épaules, 
pas les bras. 

Chaise : bien étirer le dos et la nuque doit être dans le prolongement 
du dos. Bras ou non en l’air. 

ACTIVER LE FEU DIGESTIF :  

Torsion assise : bien ancrer les ischions au sol. Etirer la colonne 
vertébrale vers le ciel. Creuser entre les omoplates. Descendre les 
épaules. 

ENTRETENIR LA SOUPLESSE :  

Pince assise tenue longtemps : Garder le bas du dos droit. Débuter 
en pliant les genoux et prendre le temps, beaucoup de temps, pour 
qu’enfin le corps descende peu à peu pour que le ventre vienne 
toucher les cuisses. 

APAISEMENT MENTAL : Méditation longue (20-30 mn) 
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DES POSTURES POUR LES PERSONNES PITTA : 

Ordre de la pratique : Pince debout – Chandelle – Charrue - Poisson 

LACHER PRISE :  

Chandelle : rapprocher bien les coudes l’un de l’autre. Bien soutenir 
le dos. Et commencer par les genoux pliés sur le front. S’ériger vers 
le ciel et y rester détendu. Contre-indiqué pendant les lunes et en cas 
d’hernie discale. 

APAISER LA CHALEUR DU CORPS :  

Poisson : partir de la position allongée. S’appuyer sur les coudes en 
les rapprochant l’un de l’autre. Creuser entre les omoplates et 
soulever puissamment la poitrine. Déposer sommet de la tête au sol. 

MASSER LES ORGANES INTERNES :  

Charrue : commencer par soutenir le dos et plier les genoux sur le 
front puis étendre les jambes en arrière. Une fois stable les mains 
peuvent venir attraper les pieds. Ne pas décoller la tête du sol en 
revenant de la posture. 

Pince debout : bien positionner l’axe du bassin, ni trop en avant, ni 
trop en arrière. Contre-indiquée pendant les lunes. 

LACHER LA COLERE : Respirer lentement dans chaque posture. 
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DES POSTURES POUR LES PERSONNES KAPHA : 

Ordre de la pratique : Salutations au soleil – Bateau – Chameau ou Arc - Planche 

DYNAMISER LE CORPS :  

Salutations au soleil rapides : les 12 postures, au moins 6 séries. 

TONIFIER LE CORPS :  

Planche : attention à garder le corps aligner, tête et fesses alignés ; 
ne pas rigidifier la nuque. Fesses basses. Mains sous épaules. 

Chameau demi ou complet : commencer par mains sur sacrum, 
poitrine haute, rouler épaules vers l’arrière et le bas. Menton étiré. 

ELIMINER LES EXCES DU VENTRE :  

Bateau : depuis la position assise, genoux pliés soulever pieds et 
étirer bras et jambes bien fermes (position en V). Ne pas arrondir le 
dos. Attention à la nuque, menton bas. 

Arc : allongée sur le ventre venir attraper chevilles avec les mains. 
Creuser entre les omoplates, épaules basses. Etirer tout le dos. 
Rapprocher les jambes. 

DEGOMMER LA LETHARGIE : Pratiquer jusqu'à bien transpirer. 
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LES CYCLES DES DOSHAS 

Les saisons de l'année ainsi que les heures de la journée sont divisées à 
l’image des 3 doshas : 

LES SAISONS 

Saison Vata: automne  

Saison Pitta: fin du printemps et l’été  

Saison Kapha: hiver et début du printemps 

LES HEURES DE LA JOURNEE 

Du lever du soleil à 10h00, heure de Kapha. 

De 10h00 à 14h00, heure de Pitta. 

De 14h00 jusqu’au coucher du soleil (18h00), l’heure de Vata.  

De 18h00 à 22h00, heure de Kapha. 

De 22h00 à 2h00, heure de Pitta. 

De 2h00 à 6h00 (lever du soleil), heure de Vata. 

Donc ton dosha dominant peut être aggravé selon les saisons et les heures 
de la journée. Mais il y aussi les âges de la vie ou tel ou tel dosha 
prédomine... donc pas si simple ! 

 

POUR ALLER PLUS LOIN... 

Et si tu veux en savoir plus sur l'Ayurveda, je te conseil : 

- le site internet Ayurveda Magazine  (non, je n'y ait aucune part :o), je le 
trouve juste bien fait !) 

- le livre Santé Parfaite de Deepak Chopra 

- le livre Ayurveda Pratique du Centre Sivananda 

- pour les plus érudits et férus d'Ayurveda, je te conseille les livres de         

David Frawley Yoga & Ayurveda ou La Santé par l'Ayurveda 

Remarques : ce cahier spécial dosha ne se veut aucunement un conseil médical, ni une expertise en 

Ayurveda. Ce n'est juste qu'une petite approche simple des doshas :o)  

https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
https://www.blogger.com/blog/post/edit/7159128768475822123/5653129881091531200
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ET POUR TOUTES...  
un mantra, un mudra en méditation, un mandala et de la lecture 

 

MANTRA A LA GRANDE DEESSE – 4 en un  (une pratique inspirée par Dr David Frawley) 

 

OM HRIM KRIM HUM SHRIM 

Pour le bon développement du corps, de l’esprit et de l’âme. 

Composé de 4 beeja mantras (mantra racine), mis à part le OM. Ce sont 

des sons spécifiques reliés à l’alphabet sanskrit. En soit, ils n’ont pas 

réellement de sens ; c’est leur vibration qui en procure. 

HRIM :  Eveille au niveau de l’âme ou du cœur. Force d’Amour. 

Enlève les voiles d’illusion du monde. Pouvoir curatif.  

KRIM :  Eveille du corps subtil. Eveille de la force vitale suprême. 

Pouvoir de transformation. 

HUM (houm): Appel le divin en nous. Mantra du Feu intérieur.  

Détruit les négativités en nous. Augmente la vitalité. 

SHRIM : Appel de la dévotion, de la Beauté et de la Grâce.  

Stabilise l’émotionnel. Favorise fertilité et rajeunissement. 

Réciter de 2 manières différentes :  

Très lentement ou très rapidement.  

Pendant au moins 5 mn ou 2 à 3 tours de mala (de 108 perles). 

A la fin, rester dans le pur silence et laisser les vibrations te 

parcourir et s’imprégner en toi. 

 

Tu peux également ne réciter qu’un des 4 beeja mantra pour appeler un 

aspect plus spécifique de la grande déesse.  
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CITTA MUDRA EN MEDITATION– Elévation de conscience et apaisement du mental 

 

Copyright   wholehearted_nz 

 

  BIENFAITS DE CITTA MUDRA : 

 Elévation de la conscience 

 Apaisement du  mental 

 Permet de voir plus claire dans sa vie, ses émotions… de faire le discernement 
dans toutes les situations 

 

Dans une posture assise confortable. Place tes 2 paumes de mains l’une contre l’autre. 

Replis les index jusqu’à ce que les extrémités touchent le bout des pouces 

Tu peux mettre tes mains au niveau de ton centre-cœur (pointe vers le ciel). 

Tu peux aussi poser tes mains sur tes genoux (pointe vers l’horizon).  

On dit même que ce mudra peut se faire allongé. 

A faire pendant 15 à 20 mn (minimum 10 mn) par jour ! 

Méditation avec Citta Mudra : 
Prends une respiration apaisée, calme, lente. Ferme les yeux et laisse remonter à toi 

tout ce qui vient sans chercher à contrôler quoi que ce soit. Donc sans essayer 

d’écarter les pensées désagréables qui peuvent surgir. Accueille tout ! C’est simple 

mais pas forcément agréable. Si cela devient trop intense, respire avec plus de force 

dans ton ventre comme pour tout digérer, malaxer et le transformer. Ne fuis pas. Tu 

peux aussi, si cela t’aide, poser ton regard intérieur soit au niveau du nombril, soit au 

niveau de ton cœur, soit au niveau de l’ajna chakra, point entre les deux sourcils. 

Une fois que le processus est fait, remonte au niveau d’ajna chakra. Pose s’y ta 

conscience et ressens ton mental apaisé. Ressens que tu peux de détacher de tout 

ce qui t’encombre peu à peu et t’élever de plus en plus dans la position de témoin de 

toi-même. Ton corps sera peut-être fatigué par ce processus de transmutation ; c’est 

bon signe ! Apaise ton souffle et reste dans le pur silence quelques minutes avant de 

finir ta méditation et de défaire le mudra des mains.OM !
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CONSEILS DE LECTURES    

En Yoga, en féminin, en bien-être, et autres délices… 

 

 Yogathérapie, soigner le stress, Dr Lionel Coudron 

 Bien vivre sa ménopause avec le yoga, Dina Rodrigues 

 Sortir des bois, Odile Chabrillac 

 Ame de sorcière ou la magie du féminin, Odile Chabrillac 

 La Puissance du féminin, Camille Sfez 

 Initiation, Elisabeth Haich 

 Métamorphoses de l’âme et ses symboles, C. G. Jung 

 

 Arrêter de vous trouver des excuses, Dr Wayne W. Dyer 

 

 Etre en pleine conscience, Osho 

 

 Comment rester serein quand tout s’effondre, Fabrice Midal 

 

 

 

 

Musiques pour t’accompagner en yoga : 

https://youtu.be/zxa7Z6NCgqg  

https://youtu.be/2VU-FAV6N8I 

https://youtu.be/DcCWB9sX-SM  

 

https://youtu.be/2VU-FAV6N8I
https://youtu.be/DcCWB9sX-SM
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 A COLORIER  Accueillir les fluctuations du temps 

 

 

 
 

 

CR. mandala Freepik 
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MON PETIT MOT POUR TOI…. 

« Ressens qui tu es vraiment, 

Ne te colle pas d’étiquettes, ne te met pas dans un tiroir, 

Ne te définit même pas ! Cela serait trop limitant. 

Tu es toi, à un moment donné… En pleine évolution.  

Alors fait fi de tout ce que tu viens d’apprendre sur les doshas.  

Tu es toi ! Explore ta vraie nature.» 

Jacinthe Jyothirmayi 

 

Suivez-moi sur : 
    www. yogafleur.com  
 
    facebook.com/yogafleur 
 

instagram.com/yogafleur 
 

    twitter.com/Yogafleur 
 

ou Contactez-moi : 

Jacinthe Jyothirmayi Stefanovic 

Association Postures 

Tél : +33 6 20 15 05 70 

Email : contact@yogafleur.com 
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