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Agur\/ecla

Science de vie qui a pour objectixc !’équilibre ParFait des trois dosha, selon la

constitution L’agurveda valorise le bien-étre Phgsique, émotionnel et sPiritue!
de la personne afin de vivre en santé et en accord total avec les lois de a

nature et clu COSmMos.

L’ayurveéa compléte la médecine traditionnelle en Proposant une aPProchc

globale et énergétique de chacun.

(Grace aux soins et massages agurvécliques queje Pratique clepuis Plusieurs
armées,je souhaite vous transmettre ma Passion et mon amour qui rayonnent
et d’en sortir transformé avec de nouvelles énergies pour rePartir serein et

détendu.

Drainages !gmphatiques : massage doux qui stimule la circulation de la lgmphe
et qui détoxique l’organisme, tout en renforcant le systeme immunitaire.
Lorsque la circulation de la lgmphe est déficiente le corps est affaibli et
s’intoxique. Ce clui entratne divers Problémes de sante :jambes lourdes,
rétention d’eau, mauvaise circulation sanguine, vergetures, cellulite,
vieillissement Prématuré, douleurs diffuses... | es séances sont remboursées

Par lCS assurances comPlémcntaircs.

Bilan de santé, et conseils en a]imcntation, en aromat%érapic,

hyc]rolat}nérapic et ]itlﬂothérapic.

e suis continuellement des cours afin de me Perpectiormer et de pouvoir
vous offrirles soins et massages les meilleurs afin d’assurer un suivi
ProFessionne!. Avec des cours cl’aromathérapie) de santé holistique, des

chakras, la marche surle xceu, de massage énergétique.



| raitements aguwé&iques

a favoriser au Printemps eten été

Lcs garslnans détoxication par excellence étre libéré des toxines signhcic un
étre rajeunit dans le corps et dans l’esprit, traitement qui clétoxique en
ProFondeur, réduire la ce”ulite, diminuerla surcharge Ponc{éra!e et &liminerles
toxines clui affaiblissent votre santé et votre énergie ainsi que de retrouver

une silhouette harmonieuse

Kumari massage raffermissant qui active les muscles, stimule la lgmphe etla
fonction des glancles. | e traitement Kumari s’alterne tres bien avec les
traitements (zarshans, UC{var’cana, Udara, (Gamathi. Udvartarsa le massage

ala Poudre médicinale... réduire Kapha.

Un exces de Pélement eau crée les oeclémes, |a cc”ulitc, un métabolisme lent

etunfeu digcs’chc faible.

Udara un ventre Plat, cligérer et laisser aller | es émotions et les exPériences
s’ancrent dans votre ventre. (_e traitement efficace sou!age les

ba”omnements, |a constipation et favorise un bon fonctionnement uro~génital.

Gamathi soulage et apaise !esjambes lourdes et douloureuses et combat
!’aspect inesthétique li¢ ala mauvaise circulation. RaFraTchit et
décongestionne au niveau veineux et garantit ainsi une activité correcte dela

microcirculation en restituant auxjambcs Iégéreté et tonicité.

Fossibi]ité de faire un abonnement.



\oici la bonne Pério&c

pour clétoxiquer le foie, stimuler l’énergie vitale,

libérer ama, se Préparer au Printemps.

H\gdrolats conseillés

romarin, leclum, carotte, gcnévrier, cgprés.

| estisamas

immunostress, clePur, anti-age, depur skinheacl, gamathi. Dren kapha.
Soins quoticlicns conseillés

Huiler chaque matin votre corps tout entier avec huile de massage pour

¢liminerles toxines, avant la douche.

| aver les cheveux a Peau froide pour baisser Pi’c’ca. [t faire une fois par

semaine un cataplasmc caPi“aire.

Masser les gencives avec de Ihuile essentielle de tea tree et vaPoriser la
cavité buccale avec des hgclrolat de coriandre ou de rose Pourlcorthcier la

santé dentaire.

\/aPoriser réguliéremcnt les yeux avec ]’hydrolat de rose ou avec Peau douce

de lakshmi afin c{’apaiscr les yeux.

(tiliser quotidiennement le mé!ange clarte et flexibilite pour augmenter votre

bien étre et sgstéme immunitaire.



KICHAKI

Equilibre les 3 doshas. Alide a détoxifier, réduit la rétention d’eau et est tres

facile a cligérer. Flat trés nourrissant et reconstituant de tous les tissus.

Recette pour 4 personnes

o 1 tasse de riz basmati blanc ou complet

o 1,/2 tasse* de mung dal G‘naricot de Petit soja Mungo) 6 tasses d’eau
chaude 1 ccde glﬂ

O 1/4 ccgraines de cumin

o0 1/4 cc cumin moulu

o 1/4 cc coriandre moulu

o 1/2 cc curcuma moulu $

o 1 Pincée d’asafoetida

o 2cmde gingembre Frais, Pelé et couPé en Petits morceaux ou réPé

o 1 Pincé de sel

o} Coriandre fraiche hachée oujus de citron vert ot les deux

*tasse de 2 dl

| averle riz et les haricots mungo ensemble Plusieurs fois (selon recette

origina], mais chez nousjc pense que ce n'est pas nécessaire)

["aire revenir les graines de cumin avec le gfﬂ' dans une grande casserole sur
feu mogenjusqu’é ce qu’c”cs éclatent. ,Agoutcr le reste des éPices etle
gingcmbre tout en remuant. ,Ajoutcr immédiatement le riz et les haricots

mungo eégouttés toute en remuant constamment Pcnéant env. 2 min.a 5 min.



,Ajouter Peau et le sel hors du feu. Couvrir et porter a ¢bullition Pcnéant env.
1O min. Puis réduire le feu et laisser cuire 30 min. feu trés doux en rajoutant de

Peau si nécessaire.

Avant de servir ajouter la coriandre et/ou le citron vert. Moij’ajou’cc

volontiers les deux ;~>

Je me permets méme cl’ajouter un peu de T amari (sauce SOja) pour relever
un peu le golt voir un peu de bouillon de légumcs Penc{cnt la cuisson. Mais
pour les personnes qui ont une forte rétention d’cau otr un Fitta trés élcvéjc

conseille d’en resté ala recette de base.

Ce Pla’c peut étre utilisé en Monocure a savoir : matin - midi - et soir durant 3
semaines. |__nsuite il peut étre intégre dans votre alimentation réguliérc. Par
exemP!e soit comme &lément qui accompagne vos légumes ou autre, soit en y
ajou’cant directement quclqucs légumcs et en faire une soupe éPaisse ou une
autre variante Pcut étre de rePrenArc cette cure unjour par semaine pour

accorder a votre métabolisme un Petit repos.

C’est éga!ement un excellent Plat en cas de convalescence ou en cas de

Fatigue et manque dentrain.



Meéditation

™ xercice pour l’énergic et dgnamiscr nos organes internes

Deboutjambes écartées largeur des hanches.

Pras tendus, ouverten V, visualiser la couleur blanche et dire A

Bras en forme de ronds surles hanches, visualiser la couleurjaune dire O

Mains aPPugées surles i!iaques, ouvertes vers le bas, visualiser le bleu dire

ou

Pras qui forment un cercle devant le coeur, visualiser le rouge, dire |7

PBras tendus verticalement au-dessus de la téte visualiser le vert, dire |.

Meéditation a faire chaquejour durant +Ojours.

Jc vous souhaite de passer un Printcmps etun étéen Pleinc forme et dans le

bOﬂl’)CUI‘ absolu



Mars

« Prends soin de ton corps si tu veux que ton 4me aie envie d’y rester. »

Détoxiclucr votre foie pour retrouver votre énergje : demander conseils pour des huiles
essentielles et des hgdro]ats ou des tisamas. |~ viter de manger de laviande a cette

Périocle.

Massagc conseillé : udvartana massage avec Poucire de Pois chiche, stimule la circulation

sanguine et lgmphatique, réduit kapha, adoucit la peau.

Ko”cr stone avec ]zluoritc : Protectrice, Purhciante, donne confiance, absorbe le stress et
les énergies négatives. Méiange d’huiles essentielles floral et mystérieux, anti-stress,

équi]ibrant nerveux, relaxant et aPaisant.

Avril

Mantra : Vam pour développer la créativité, ressentir de ]ajoie, communiquer avec clarté et

Facilité, harmonise le 2eme chakra

[ xercice de rcsPiration : Kapa!abati : insPirer par les 2 narines et exPirer
energetiquement tout en contractant les abdominaux. Améliore la digestion, renforce les

abdominaux aide a éliminer un surPIus de Poids.

T raitement conseillé - Mukapa&abganga (n traitement du visage magique qui rendra
votre visage rayonnant qui s’accompagne dun massage des mains, du ventre et des Pieds.

[ veille la beauté¢ intérieur pour lui permettre de se manifester a Pextérieur.

Ko”cr stone avec cristal de roche : améne c]ar‘cé, énergie, harmonie, ca]me, Permet de voir
au dela des choscs] rend cuphoric‘ue et Permet d'aller de Pavant. Mélange dhuiles
essentielles permet de voir clairement, apporte intuition, discernement qui permet

Pevolution pour les changements, Permet de dépasser les limites de l’ego.

Fcnser a PréParer votre peau pour les Futuresjoumécs ensoleillées : Avec des hgclrolats

en cure et une créme solaire naturelle et végétale.



Mai

« [ _n mai fait ce qu’il te Plait tout en méditant «

Routine agurvcclicluc : chaque matin huiler votre corps avec une huile a&aptée avotre
dosha.

o Vata: personne anxicuse, nerveuse, peau seche

o Fitta: colérique, imPatiencc, peau sensible.

o Kapha: personne Hegmatique, peau grasse.

Avant la cloucl'\c, essayer cette routine c’est I’a&oPter.

T raitement conseillé : Les soins Gars}'lan : pour detoxifier, oxygéner, Puri{:ier, drainer
votre corps avec des huiles végétales, et un Fango.

Four vous Puri{:icr de Pinterieur: | isama (décoction de macération de P]ante) Quun
!‘xydrolat. Demandez conseils & votre t!‘yérapeute.

Ko”cr stone avec aventurine : idéale pour entamer un processus de connaissance de soi,
retrouver 'harmonie intérieur et aligner les énergies. Mélange dhuiles essentielles : doux et

frais, apporte gratituclc, comPassion, accePtation dela réalité, harmonie et amour.

Huin

Mantra :R AM pourvous aider a vous relaxer, relativiser et détendre votre Plexus solaire.

Renforce le systeme immunitaire

Huiles essentielles pour vous accompagner durant vos vacances :

e |avande asPic (bralure, Piqﬁres, cicatrisant)

e Menthe Poivrée ( diges‘ciﬂ maux de voyage et maux de téte, raFra?clﬂissant)

° Ylangglang (lécher Prisc)

e (éranium (anti~mou5tiques, régénérant cutané, attire le Posithc)

o Jeatree (desinfectant, antimﬂcosiquc, anti~viral>

o Gingcmbre (cligestl}c, douleurs articulaires)

° Canne“e (diarrhée, griPPc intcstinal, incligcstion)

° lmmorte”e (hématome, cicatrisant)

Ro”cr stone avec Jaspc rouge : renforce ]’éncrgic vitale, dévcloppc la créativité,
]’organisation pour le travail, apporte confiance. Mélange d'huiles essentielles : apporte
confiance, courage, vo]onté, Persévérance, Prise de décisions.

Crémc solaire sunveda : Procluits naturels solaires eco-bio pour vous protéger du soleil et

Préser\/er Penvironnement.



Jui”et

Durant éte utiliser de Prémcércnce clujus de citron au vinaigre pourvos salades et utiliser

de la coriandre et de la menthe comme éPices, elles diminuent Pitta.

Poire de ]’Egc‘rolat de rose, de menthe, de lavande, de coriandre pour vous rafraichir,

amener clarté, calmerles coups de chaleur et harmoniser Pit’ca.

56 balaclcr cecn montagne, au borcl cl’un cours cl’cau et marcher clans I’eau FraTche PiCC{S nus

apaise nt Pitta.

Tt Protéger votre peau avec les Produits solaires SU NV DA.

Aot

Mantra HUM dela gorge pour renforcer son effet rafraichissant et communicatif penser

a porter une étole bleue ou une Pierrc blcue, (Calcite blcue, aPatitC, calcédoine)
T raitement du mois -

o (Gamathi:soin sPéciFique pour lutter contre les troubles circulatoires, stases
veineuses, varices,jambes lourdes. Redonne de I’energie et améliore la 5ouP]esse des
articulations.

e} Hgdro]ats pour améliorer la circulation sanguine et lnghatique : (Genévrier, romarin,
lentisque de Pistacl‘xier.

o |isama gambe pour sou]ager Iesjambes lourdes, cedemes.

o [Huile essentielle : KataFrag (décongestionnant veineux et lgmpl—zatiquej régénérateur

cutané, anti~imqammatoirc.> Tres bon complément au soin GAMATT“”

Kitucl: pour Prendre une décision :avant de dormir aPPliquer I goutte d'huile essentielle
de Katalcray Sous les Pie&s, surle coeur, sur le 3eme oc:il, et chakras coronal. Répétcr 1Ox
« choisir. Durant ]ajournéc humer réguliérement le flacon en réPétant aussi « choisir »

Jusqu‘aujour ot la décision sera faite.



]nstitut Ganesh

Ateliers pour adultes

ler semestre 2022

O

Atelier de cuisine aromathérapie

Vendredi 1 avril 2022de 19ha21h 30

Atclicr de cuisine agurvédique

Vendredi 29 avril 2022 de 19ha 21h 30

Atclier création d'un spray auriquc & d'un bracelet

Vendredi 1% mai 2022 de 19ha 21h 30

Atelierintroduction ala lithothérapie & méditation

Vendredi 10 juin 2022 de 19ha22hoo

O

| ieu: Institut Gancsh -Ruedu] éman32 -1 907 Saxon
Prix: 65~/ atelier

]nscriptions & renseignements par sms: +41 79 707 65 35



Atclicrs pour enfants

O

1 , . i .
,theher création de savon et spray aurique

Mercredi 20 avril 2022 14h a 16h oo

(:,réafti(m d’un bracelet et d’un roll-on aux huiles essenticlles

Viens Fabriquer un bracelet unique avec des Pierres semi Précieuses et Préparé un roll on avec des

huiles essentielles

Mercredi4 mai 2021 de 14h a 15h%0

Au Plaisir de te rencontrer et de Par‘tager ce beau moment

O

| ieu: |nstitut (Ganesh - Rue du | é¢man 32 - 1907 Saxon
Frix 45~/ atelier

]nscriptions & renseignements par sms: +41 79 707 65 35

Pourdes conseils et informations comPIémcntaircs
Christine Kl-luong Boulnoix ~ masseuse t]‘rérapcutc

Route du Léman 32 l 1907 Saxon I TéIéPhonc 079 707 6535



