
Mon calendrier
ayurvédique

2020

P A R  C H A N T A L  D E L A N O Ë  -  W W W . L E G A N E S H A . C O M
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Astuce santé
 

Chaque jour
boire 1,5L d'eau

chaude en
saison humide

et froide, à
température
ambiante en

saison chaude.
L'eau nettoie et

régénère
l'organisme,
permet aux
toxines de
s'évacuer.
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anti-inflammatoire et réchauffant,
antioxydant, analgésique et antiseptique,
stimulation du système immunitaire,
purification de la peau, 
régulation du métabolisme,
aide au fonctionnement du foie et améliore la digestion

LE LAIT D'OR
 

Pour 2 verres
Mettre une cuillère à café de canelle en poudre, une fleur de Badiane (anis
étoilé) sèche, une cuillère à soupe de curcuma en poudre, une pincée de

poivre et une phalange de gingembre frais rapé dans 50 cl de lait de vache
bio bouilli.,

Laisser le lait frémir qq minutes avec les épices puis infuser 10 minutes.
Filtrer à la passoire, boire chaud matin et soir pendant l'hiver.

 
 

Propriétés du lait d'or
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holi
H A P P Y

M E T T E Z  D E S  C O U L E U R S
S U R  V O U S  P O U R

E M B E L L I R  V O T R E  V I E  !
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A S T U C E  B E A U T É  P O U R  A P A I S E R  L E S  C O U P S  D E
S O L E I L

M A C É R A T  D ' H U I L E  D E
M I L L E P E R T U I S

 

C U E I L L I R  D E S  F L E U R S  D E  M I L L E P E R T U I S
E T  L E S  L A I S S E R  M A C E R E R  D A N S  D E
L ' H U I L E  D ' O L I V E  B I O L O G I Q U E  P E N D A N T
2 - 3  S E M A I N E S  A U  S O L E I L  D A N S  U N
B O C A L  E N  V E R R E
 

S E  M A S S E R  A B O N D A M M E N T  E N  C A S
D ' E X P O S I T I O N  E X C E S S I V E  A U  S O L E I L
O U  D E  R O U G E U R

E A U  D E  R O S E
 

 

M E T T R E  D E S  R O S E  S É C H É E S  D A N S  D E
L ' E A U  B O U I L L I E  E T  L E S  L A I S S E R
I N F U S E R  P E N D A N T  1 5 - 2 0  M I N U T E S .
F I L T R E R  E T  L A I S S E R  R E F R O I D I R .
T R A N S V A S E R  L ' E A U  D E  R O S E  D A N S  U N E
B O U T E I L L E  E N  V E R R E .
V A P O R I S E R  S U R  L E  V I S A G E  T O U S  L E S
J O U R S  P E N D A N T  L A  S A I S O N  C H A U D E  E T
A U X  P R E M I È R E S  R O U G E U R S .
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Surya Namaskar ou
salutation au soleil

A faire tous les matin
avant de manger
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T A B O U L É  L I B A N A I S
 

F A I R E  B O U I L L I R  D E  L ' E A U  D A N S
U N E  C A S S E R O L E .

F A I R E  C U I R E  D E D A N S  U N  M É L A N G E
D E  Q U I N O A  E T  D E  P I P I L  D E  B L É

C O M P L E T .
R E F R O I D I R  D A N S  U N E  P A S S O I R E

S O U S  L ' E A U  F R O I D E .  A J O U T E R  D E S
T O M A T E S ,  D U  P E R S I L  C I S E L É ,  D E

L ' O I G N O N ,  D U  C O N C O M B R E  E T  D U
G I N G E M B R E  R A P É ,  D U  P O I V R E  E T

D U  S E L ,  D E  L ' H U I L E  D ' O L I V E  E T  D U
J U S  D E  C I T R O N .

É L A N G E R  L E  T O U T  E T  S O U P O U D R E R
D E  G O M A S I O .

 

B O N  A P P É T I T  !
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C H A Q U E  J O U R  M É D I T E R  2 0  M I N U T E S  A U  S O L E I L
D U  M A T I N  A V A N T  D E  D E B U T E R  V O T R E  J O U R N E E

 

C O M M E N C E R  P A R  F A I R E  D E S  E X E R C I C E S  D E
R E P I R A T I O N   E N S U I T E  P A R  V O U S  D E T E N D R E  L E
C O R P S  D E  L A  T E T E  A U X  P I E D S  P O U R  E N F I N
O B S E R V E R  L ' E N E R G I E  C I R C U L E R  D A N S  V O T R E
C O R P S .
V O U S  G A G N E R E Z  E N  C O N F I A N C E  E T  E N  S A G E S S E .
V O U S  V I V E R E Z  D A N S  L A  J O I E  E T  L A  S I M P L I C I T E .
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L ' A U T O M A S S A G E

L E  V E N T R E
M A S S E Z - V O U S  E N  R E S P I R A N T
C A L M E M E N T  C H A Q U E  S O I R
A V A N T  D E  D O R M I R  E T  C H A Q U E
M A T I N  A U  R É V E I L  D A N S  V O T R E
L I T  D A N S  L E  S E N S  H O R A I R E S
A U T O U R  D E  L ' O M B I L I C  A F I N  D E
F A V O R I S E R  D É T E N T E  P H Y S I Q U E ,
A P A I S E M E N T  É M O T I O N N E L  E T
T R A N S I T .  P R E N E Z  U N E  H U I L E
N E U T R E  C O M M E  L E  S É S A M E  O U
L E  T O U R N E S O L  P O U R  V O U S
M A S S E R .  I N S I S T E Z  S U R  L E S
Z O N E S  D O U L O U R E U S E S  A V E C  D E S
V I B R A T I O N S .

L E S  P I E D S
A P R È S  U N  B A I N  D E  P I E D S  C H A U D ,

M A S S E Z _ V O U S  L E S  P I E D S  A V E C

U N E  H U I L E  V É G É T A L E  D A N S

L A Q U E L L E  V O U S  A U R E Z  M I S  5

G O U T T E S  D ' H E  D E  M E N T H E

P O I V R É E ;  U T I L I S E Z  V O T R E

P O I N T S ,  V O T R E  P A U M E  D E  V O T R E

M A I N  P O U R  P É T R I R  V O S  P I E D S  E N

I N S I S T A N T  P L U S  P R O F O N D É M E N T

A U X  E N D R O I T S  D O U L O U R E U X .

I N S I S T E Z  S U R  L E S  T A L O N S  E T  L A

C H E V I L L E .
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L E  P R A N A Y A M A

L E  P R A N A Y A M A  E S T  L A  C I R C U L A T I O N  D E  L ' É N E R G I E  V I T A L E  G R Â C E  À
D E S  T E C H N I Q U E S  D E  R E S P I R A T I O N . C E L A  P E R M E T  U N E  M E I L L E U R
O X Y G É N A T I O N  E T  L E  N E T T O Y A G E  E N  P R O F O N D E U R  D E  N O T R E  
 O R G A N I S M E .  I L  Y  A  D I F F É R E N T E S  T E C H N I Q U E S  S E L O N  L ' É Q U I L I B R E  À
M A I N T E N I R .

 
I C I  ,  I L  S ' A G I T  D E  N A D I  S H O D H A N A  O U  L A  R E S P I R A T I O N  A L T E R N É E .
L E S  E F F E T S  S E R O N T  P L U S  O U  M O I N S  F O R T S  S E L O N  C H A C U N .  L E S
B É N É F I C E S  S O N T  L ' O X Y G É N A T I O N  D U  C E R V E A U ,  U N  A P A I S E M E N T  D U
M E N T A L  Q U I  P E R M E T  D ' A C C É D E R  À  U N E  G R A N D E  D É T E N T E ,  À  L A  J O I E
E T  U N E  S E N S A T I O N  D E  P L É N I T U D E  E N  E X P A N S I O N .

P R E N E Z  U N  T E M P S  P O U R  V O U S  P O S E R  D A N S  U N  E N D R O I T  C A L M E .

U T I L I S E Z  V O T R E  P O U C E  E T  V O T R E  A N N U L A I R E  D E  L A  M Ê M E  M A I N .

C O M M E N C E R  L E  P R A N A Y A M A  P A R  L A  N A R I N E  D R O I T E  ( A C T I V A T I O N

D U  C Ô T É  S O L A I R E )  L E  M A T I N  E N  P O S A N T  V O T R E  A N N U L A I R E  S U R  L A

N A R I N E  G A U C H E  E T  I N S P I R E Z  P R O F O N D É M E N T  E T  E X P I R E Z  E N

R E L Â C H A N T   E T  P O S A N T  L E  P O U C E  S U R  L A  N A R I N E  D R O I T E .  I N S P I R E Z

P U I S  E X P I R E Z  E N  C H A N G E A N T  D E  N O U V E A U  D E  D O I G T  E T  D E  N A R I N E .

I N S P I R E Z  E T  E X P I R E Z  E N  C H A N G E A N T  D E  N O U V E A U .

P R O C É D É E R  A I N S I  P E N D A N T  5  À  1 0  M I N . P U I S  V O U S  P O U V E Z  C H A N T E Z

T R O I S  O M  E N  P O S A N T  V O S  M A I N S  P A U M E S  E N  L ' A I R  S U R  V O S

G E N O U X  E T  D E  M É D I T E R .

L E  S O I R  F A I T E S  D E  M Ê M E  E N  C O M M E N Ç A N T  P A R  L A  N A R I N E  G A U C H E .
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A S T U C E  P O U R  F A I R E  P A S S E R  U N  R H U M E
 

L A I S S E R  C O U L E R  D E  L ' E A U  C H A U D E  S A L É E  D ' U N E
N A R I N E  À  L ' A U T R E  E N  P E N C H A N T  L A  T Ê T E  S U R  L E
C Ô T É  C H A Q U E  M A T I N  E T  S O I R  P U I S  S E  M O U C H E R
R É G U L I È R E M E N T .
E N S U I T E ,  V O U S  M E T T R E Z  U N E  N O I S E T T E  D ' H U I L E
V É G É T A L E  A U  C R E U X  D E  V O T R E  M A I N  A V E C  U N E
G O U T T E  D ' H U I L E  E S S E N T I E L L E  D E  M E N T H E  P O I V R É E
O U  D ' E U C A L Y P T U S  E T  A V E C  V O T R E  P E T I T  D O I G T
M A S S E R  L ' I N T É R I E U R  D E  C H A Q U E  N A R I N E  A V A N T  D E
F A I R E  U N E  I N H A L A T I O N  À  L A  V A P E U R  D ' E A U .  L ' H U I L E
P E R M E T T R A  D E  T E R M I N E R  L E  N E T T O Y A G E  T O U T  E N
V O U S  P R O T É G E A N T  D E  L A  F O R T E  C H A L E U R  D E  L A
V A P E U R  D ' E A U .
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L E  J E Û N  I N T E R M I T T E N T  O U  F A S T I N G
 

I D É A L  P O U R  P E R D R E  U N  P E U  D E  P O I D S  E T
C O N S E R V E R  U N E  P L E I N E  S A N T É ,  L E  J E Û N
I N T E R M I T T E N T  C O N S I S T E  À  P R O L O N G E R  L A  D I È T E
N O C T U R N E  N A T U R E L L E  J U S Q U ' A U  R E P A S  D U  M I D I .
R E M P L A C E R  V O T R E  H A B I T U E L  P E T I T - D É J E U N E R  P A R
D E  L A  T I S A N E  E T  É V E N T U E L L E M E N T  1  O U  2  F R U I T S
D A N S  L A  M A T I N É E .
F A I T E S - L E  U N I Q U E M E N T  Q U A N D  V O U S  V O U S
S E N T E Z  P R Ê T  E T  S I  V O U S  N ' A V E Z  P A S  D E
T R A I T E M E N T  C H I M I Q U E  V O U S  L ' E M P Ê C H A N T .
O P T E Z  P O U R  U N  P L A T  U N I Q U E  L E  M I D I  E T  U N
P O T A G E  L E  S O I R .  B U V E Z  R É G U L I È R E M E N T  E N T R E
L E S  R E P A S .


