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Une excellente opportunité de mieux se connaitre et d’experimenter
I'’Ayurveda. Quelques jours pour vous ressourcer, vo  us purifier et
équilibrer vos Doshas.

La science d'Ayurveda est basée sur les trois énerg  ies essentielles
nommees « doshas » en Sanskrit. Le terme « Dosha » sign ifie « ce qui
cause la dégénération ». Les Doshas ou les humeurs b iologiques, si en
exces, sont la cause du déséquilibre et du processu s de la maladie. Ces
Doshas, se retrouvent a tous les niveaux de notre &€  tre, du plus dense (le
corps phyS|que) a la plus subtile (esprit et émotio ns), étant responsables
du fonctionnement de I'étre humain. Les trois Dosha S sont appelés
VATA, PITTA et KAPHA et elles représentent les force s de base de la
santé et de la maladie. Le systeme entier des prati gues et des
techniques Ayurveda est basé sur les Doshas et leur equilibre.

Connaissez mieux votre nature, et la tendance natur elle de votre étre
tout en comprennent comment les Doshas influencent le corps, I'esprit,
les émotions, les traits psychologiques. etc. Redéc  ouvrez votre équilibre
en suivant cette incursion vers vous méme dans en e nvironnement de
calme, d’amour et d’introspection.



Inclus

*Des massages et d’autres procédures
ayurvédiques qui seront choisies en

fonction du résultat de la consultation (3
procédures par jour- \ar plus bas la liste des
procédures ayurvediques disponibles);

*Une diete végétarienne nettoyante,
ayurvédique, selon sa constitution sera
suivie;

*Des périodes de Yoga (cérémonie,
meéditation, mantra, asanas);

*Une excellente opportunite de réflexion,
de relaxation, de silence et de lecture;

Hebergement

*Repas, hébergement et traitements inclus;
veuillez nous contacter pour connaitre nos
tarrifs

*Hébergement en dortoir (4 personnes),
séparation pour les hommes et les femmes

Adresse

A 30 min de Montréal, 620 Bd des Mille
fles, H7J1E4, Auteuil, Laval,

allergies;

Options

*VVeuillez nous laisser savoir si vous avez des
contraintes alimentaires, ou si vous avez des

Durée :

eLa durée du traitement peut aussi étre ajusté
selon vos besoins et disponibilités. Un minimum
de 2 nuits est requis. Les retraites sont
organisés de vendredi matin ou jeudi soir au
dimanche aprés-midi.

*Pour plus de détails sur les traitements et
pour inscriptions veuillez contacter : Suzana
Panasian a ayurveda@videotron.ca ; ou par

téléphone 514 313 3363. Site Internet
http://www.ayurvedamontreal.com/

*Pour plus de détails concernant I'adresse, les
directions et I' hébergement veuillez
contacter Danielle Morin au (450) 736 -4559




Exemple d’horaire

« Cérémonie Yoga,

 Période Hatha Yoga

* Période traitements et de relaxation
 Diner

o Période repos

 Période de traitements de relaxation

e Souper
o Période de lecture, repos
 Chant de mantras, discussion, sat sang, cérémonie, méditation

Il est important de noter que ces procédures nelem@nt d’aucune facon les
autres traitements médicaux/procédures pour lesdgielient peut avoir
besoin pour son état de santé. Toutes ces teclsnimueaient étre regardees
seulement comme complémentaires pour aider a amebbmaintenir la
santé.



Procédures Ayurvédiques

ABHYANGA

Abhyanga est une procédure d’application de I'huile chaud médicamentée sur le corps entier, en
fonction de la constitution individuelle et du déséquilibre des doshas. En général, cette technique stimule
la circulation libre d'énergie par les canaux subtils, réduit le stress et la fatigue accumulés dans le corps,
réduit les maux de dos et des articulations. Elle incite un état de relaxation profonde et aide a un
sommeil plus profond la nuit. Cette technique de massage réduit I'effet de la vieillesse, la fatigue, I'excés
de Vata dosha, améliore la vision et la longévité. Ce massage agit non seulement sur le corps physique
mais aussi sur les plans mental, émotionnel, vital et spirituel.

SHIRODHARA

Shirodhara est le processus d’application d’un fil continuel d'huile chaude pour stimuler et traiter le
troisieme oeil et le front entier. Shirodhara procure efficacement un état de relaxation profonde et
s’avere un excellent tonifiant pour le systéme nerveux. Elle traite efficacement les maladies affectant la
téte, les yeux et la sinusite chronique. A un niveau plus profond, cette procédure libére nos blocages
émotionnels, nos patterns négatifs non résolus stockés au niveau plus profond de notre champ mental.

NASYA

Nasya est une thérapie purifiante pour les canaux principaux localisés dans la téte. Son réle principal
est d’éliminer les doshas en exces accumulé dans la gorge, dans les narines, dans les sinus en
général, dans la téte. On recommande ce traitement en cas des probléemes psychologiques et
neurologiques, des attaques d'inquiétude de la dépression, de problémes d’acoustique ou de vision, des
maux de téte et de la conjonctivite. Nasya a un effet direct sur le cerveau et la Prana.

BASTI

Une décoction des herbes est injectée dans le colon via le rectum. Le Basti interne est indiqué dans
tous les problemes vata; toutes les perturbations Apana (relié a I'élimination, la constipation, le gaz, les
coliques etc) ; tous les problémes relié au syndrome pré menstruel et & la ménopause.

LE BASTI EXTERNE

Le Basti externe : étant une forme de marma thérapie, il implique I'application d'huile

médicamentée chaude dans un réservoir fait en pate appliqué sur les différents marmas du corps. Voici
quelques types de basti:

Hruti Basti - d’huile médicamentée est appliquée sur la poitrine dans la région du sternum.
Principalement indiquée pour la circulation, des problemes du coeur et de la peau. Il est aussi tres
efficace dans certains problemes Vata comme l'insomnie, des tremblements, des palpitations, la
tachycardie et I'anxiété.

Kati Basti/Udara Basti : L’huile est appliquée sur la région sacrale sur le dos ou sur le bas ventre ; Kati
Trés efficace pour le traitement des coliques, de la tension, du syndrome prémenstruel, ménopause,
des déséquilibres hormonaux, musculaires, dans le cas de la sciatique et de I'hernie.

Netra Basti - ['huile médicamentée est appliquée sur les yeux. Réduit le Pitta en excés et traite les
troubles des yeux, la manque de concentration et d’attention; les cas d'irritabilité et de Pitta en excés.

Des procédures spéciales tels que Udwarthana, Grashana, Marma thérapie, sont aussi disponibles et
applicables quand nécessaire.



