ESPACE ZEN

Vata

La constitution Physique

Les personnes de type Vata pures sont soit trslgrandes, soit trsIpetites. Leur physionomie
prsente quelquefois des irrgularits. Il est par consquent important de prendre en compte le
corps dans son ensemble, de reprér les rcurrences et de se fier [Jleur majorit/pour value rla
constitution avec justesse.

Du fait de la prdominance de [’éther ([ksha ) et de 'air (Fyi ) comme Ifiients (ou fats
de la matiré, Panchamahabhuta), la densit[ osseuse est moindre, ce qui favorise une
structure plutdt fine et moins solide que les autres types qui sont composés d’éléments plus
denses comme 1’eau (Jala), le feu (Tejas) et la terre (Prthvi). Le corps est mince avec des
articulations souples. Les veines et les os sont prominents. La peau est fine et sche. Les
muscles sont galement fins et prennent difficilement en volume. Les constitutions Vata ont
du mal a prendre du poids. Il ne grossissent qu’en cas de dsquilibre tr§!important, et
plutt] apres I’age de 30 ans.

La tte est plutt petite, le visage fin. Il en est de mmie pour le nez et les lvres. Le teint est
plutt terne ou mat. Les yeux sont le plus souvent petits en amande, et la langue troite. Les
mains sont longues et fines avec des articulations noueuses.

Le mtabolisme et la digestion

Le mtabolisme est variable, au mme titre que leur feu digestif (4gmni). Ils sont tr§isensibles
a ce qu’ils mangent, ainsi qu’aux traitements qu’ils prennent. Un jour tel plat sera digéré sans
problme, et le lendemain, ce mme plat passera beaucoup moins bien. Les Vata ont tendance
“ldigrer rapidem ent quand ils digérent bien et qu’ils ont une alimentation adaptée a leur
constitution. Comme leur bol alimentaire est plus petit, ils ont tendance [fractionner les repas,
CImanger en petites quantitstout au long de la journe!

Quand la digestion est mauvaise, les ballonnements ainsi que les flatulences avec des
sensations de fatigue commencent [Japparatre. Cela tient au fait que la [] maison-mre [Ide
Vata est le colon. En ghrdl, un dsguilibre en Vata Dosha signifie qu'un exceés de ce
Dosha s’est accumulé dans le corps. En principe, ce dsguilibre commence le plus souvent [
se manifester dans la [Jmaison-mre [] selon les qualits dominantes du Deosha impliqul((ici
les qualités des ¢léments éther et air avec les qualités froides, légeres, seéches, mobiles...). La
scheresse fait galement partie du quotidien des  Vata en dsquilibre, que ce soit au niveau
de la peau, des muqueuses, des selles, des cheveux...

Leur circulation n’est pas trés bonne du fait du caractére variable de leur métabolisme. Aussi
ils ont souvent les mains et les pieds froids. Ils ont le systie immunitaire le plus faible des
trois types, et peuvent tomber facilement malades. Ils sont d’ailleurs souvent sujets aux
maladies chroniques et aux allergies. Mais ne vous y trompez pas, les Vata dbordent
d’énergie. C’est juste qu’ils manquent d’endurance.
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La cllz Les Vata viteront de manger des aliments qui possdent les mmes qualits que
Vata Dosha, [ savoir ce qui est froid, sec, Iger (crudits, tout ce qui est sec, froid et
craquant), [/la saveur amre, astringente et piquante. Ils mangeront pluttides aliments
cuits, chauds et onctueux (sans tre trop gras) [/ la saveur douce, un peu sa le. Ils
continueront [/ fractionner les repas et [ manger en petites quantits 'en observant une
pause de trois heures minimum entre chaque prise alimentaire, et pour finir les repas
seront pris [ horaires rguliers.

L’alimentation

En ce qui concerne I’alimentation, les Vata sont assez peu portsisur la nourriture, ce qui fait
qu’ils mangent souvent ce qui leur tombe sous la main. Ils se rabattent souvent sur une
nourriture de mauvaise qualit, djlllprparelou vite prpare, et ont galement tendance [
grignoter. Ils sont gnralement intresss/par un tas de choses tant que ces choses ont
trait [/ un domaine qui stimule leur enthousiasme. Ils considrent le plus souvent que
faire la cuisine, choisir ses aliments, est une perte de temps. Ils ont autre chose a faire...
et un tas de choses en plus! Pour les intresser [ /1a nourriture et [1la cuisine, il faut que
al veille leur crativit, leur curiosit, et leur esprit de recherche pour capter leur
attention, rveiller leur enthousiasme, et leur donner envie de s’y mettre.

En fait, ca doit devenir et... rester un jeu!

C’est 1a que nous arrivons au second stade qui consiste [ lentretenir cet enthousiasme sur
le long terme, ce qui est loin d’étre évident pour un Vata. Mais [Icoeur vaillant, tout est
possible! En effet, les Vata ont tendance a oublier de manger, se coucher tard pour s’adonner
"lleurs activits]favorites. Ce type de comportement les met assez rapidement en tat de
dsquilibre.

La clZ Chers amis Vata pensez [Iceci : la rgularit/(repas, sommeil) est votre meilleur
allillpour conserver votre santét votre bien -tre, et prendre le temps de cuisiner vous
fera le plus grand bien, car cette activit'vous aide [ /vous ancrer et vous apaise.

Le mode de vie

Les personnes de type Vata sont tr§]sensibles [1leur environnement et aux variations
climatiques. Ils ont tendance a se couvrir dés qu’il commence a faire froid ou que le vent
commence [Isouffler, et ils ont raison, car cela aggrave leur Dosha prdominant. Restez au
chaud, massez vous et faites vous masser! L’ Abhyanga, ou massage a I’huile chaude vous
est trs 'bnfique, ainsi que les thrapies corporelles qui apaisent le mental, comme le
Shirodhara.

Les constitutions Vata sont galement facilement perturbés par des expositions prolonges [
la lumife artificielle, notamment ¢rans, ordinateurs, smartphones... Evitez de rester devant
un écran apres 21h. 1l est méme préférable d’éviter toute sorte de stimulations mentales apres
cette heure 17 Jpour vous aider [Iprparer une bonne nuit de sommeil rparateur. Profitez de ce

moment pour vous détendre, vous masser, etc...
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La cllz Les Vata ont tout [Igagner [|pratiquer rgulirement le Pranayama (technique
de respiration alterne), la mditation, la marche, la danse, les arts martiaux, ainsi
que des activits artistiques qui stimulent leur crativit!

Le comportement

Du fait de leur souplesse naturelle, les Vata ont de trés bonnes capacités d’adaptation. Ils
aiment les voyages, les activit§len plein air, les jeux, les plaisanteries, les activitscratrices

et artistiques, raconter des histoires, les couter, danser, jouer de la musique, faire du thtre,
fre e n reprséntation (mre si ils prténdent avoir le trac).

Les Vata sont souvent bavards. Ils peuvent se disperser facilement, jusqu’a devenir confus. Ils
sont réputés pour commencer des choses qu’ils ne terminent pas. Vata Dosha gre la
communication et les impulsions, les ides, un peu comme le vent. Nous ne savons pas
trop d’ou il vient et il peut changer de direction a n’importe quel moment. Aussi, les
types Vata donnent des ides sans se soucier de leur concrtisation ou de leur excution
pour la simple et bonne raison qu’ils sont déja passés a autre chose. Les Vata sont des
cratifs et des crateurs. Ce sont des chercheurs, des penseurs, des inventeurs, des
négociateurs. Ils ont un sens profond de I’humain et sont a la recherche d’unité.

Du fait de leur sensibilit/ Jil est conseill de traiter les Vata comme une fleur, avec
dlicatesse et attention.

La cli/Les Vata gagneront [ entretenir la compassion et la patience dans leur vie, car ce
sont des qualits (qui leur manque, et que nous retrouvons plutt! chez les Kapha.

Voici dans les grandes lignes quelques clsIpour reconnatre un profil ayurvdique de type
Vata. Exercez vous en observant les personnes autour de vous, et dans la rue. Peut tre vous
tés vous, vous -mmie reconnus dans ces quelques descrip tions. Cependant, rappelez vous que
le comportement Vata n’est pas forcément 1’indice d’une constitution Vata, et inversement.

La psychlest beaucoup plus mobile que le corps physique, aussi notre manite de penser, de
ressentir Volue au fil du temps et a u grides situations et des gens que nous rencontrons. La
constitution physique, quant [Jelle, est donne!/la naissance. Elle peut ptir de dsguilibres

et de pathologies. Elle évolue aussi avec 1’age (enfance : age Kapha, adulte : age Pitta, Senior
: age Vata). Mais elle est globalement plus ancrel dans la matiteé, donc plus difficile [
changer et moins influenable.

De mmie, un comportement de type Vata peut également étre I’expression d’un déséquilibre
de nature Vata chez une personne qui est de constitution Pitta, ou Kapha... Dans ce cas, c’est
I’analyse qui est effectuélau cours du bilan qui permettra d’affiner I’observation et de voir
juste [lce moment prcis.
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