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                                        LYNN WACHMAN  B.Sc.Inf.
Thérapeute Ayurvédique/Professeure certifiée en Hatha Yoga
                                            lynn.ayurveda@gmail.com    -   514-516-4092
Plus de 20 ans d’expérience en tant qu’infirmière permettant ainsi la combinaison du modèle de la médicine occidentale avec le yoga et l’ayurvéda afin d’obtenir le plus de bénéfices possibles pour un meilleur bien-être.

Introduction à l'Ayurveda 10h


L'Ayurveda est un mot sanskrit qui signifie la science de la vie. Il est le modèle médical pour une santé optimale développé en Inde plus de 5000 ans et continue d'être pratiqué à ce jour. Il souligne la vie qui vivent dans l'équilibre à maintenir ou à promouvoir le bien-être optimal. Il comprend optimale des choix alimentaires et de mode de vie, yoga, méditation et bien plus encore. 
L'Ayurveda est considéré comme la mère de traitements allopathiques. 
Ce cours explorera la prémisse de base à partir duquel l'ayurveda est basé qui est "Connais-toi». Comprendre votre nature fondamentale / Constitution va vous permettre de choisir des aliments et des habitudes de vie qui favorisent l'équilibre dans votre vie et influencer positivement votre bien-être global. De même, ce cours vous permettra de reconnaître quand votre constitution va hors de l'équilibre et de vous fournir des directives sur la façon de rééquilibrer en douceur même à partir d'un point de vue physique, émotionnel et psychologique. 

Le contenu du cours: 

1ère partie

• Les cinq éléments : les blocs de construction- l'espace, feu, eau et terre 
• Les trois doshas    : Il ya trois doshas dans l'Ayurveda: Vata, Pitta et Kapha. Nous avons chacun des trois doshas de notre physiologie, simplement dans des proportions différentes, de sorte que votre dosha est unique et personnel, il est comme votre empreinte digitale. Vous allez prendre un quiz ayurvédique pour déterminer votre dosha 
• Prakriti                  : La constitution vous êtes nés avec 
• Vikriti                    : votre constitution actuelle (votre état actuel de l'équilibre) 
• Agni                      : votre feu digestif / métabolisme 
• Ama                      : comment les toxines s'accumulent, quoi faire
• Le choix des aliments pour votre constitution 
• Les meilleurs habitudes de vie
• auto-massage  pour augmenter l'énergie et diminuer le stress 

 2e partie
 • Yoga et l'Ayurveda, la compréhension de la relation
 • Yoga, ayurveda et les doshas
• Ayurveda, le yoga et les saisons
• Ayurveda, le yoga et les étapes de la vie
• Ayurveda, le yoga et la digestion, la compréhension la digestion et comment il devient déséquilibré
• Techniques pour améliorer la digestion, la constipation, gaz, ballonnements, hyperacidité ...
• Ayurveda et le sommeil 
• Techniques pour permettre un sommeil plus réparateur
• Ayurveda, comprendre comment le stress influe chaque dosha
• Techniques pour diminuer le stress, l'anxiété et la peur
• Techniques pour réduire la colère et l'irritabilité 
• Techniques pour améliorer la léthargie



L’Ayurveda est les saisons :
 La saison de Vata /Comment gérer le stress  4h
Dimanche le 22 janvier 2012 de 10h à 14h -75$ - avec dégustation d'alimentation ayurvédique.- sur inscription   www.yogasatyam.com   514-995-6469
 Lieu :École Satyam de Hatha Yoga 404 rue Saint-Pierre #302 Métro Square Victoria

· Dans ce cours, on va explorer comment maintenir l’équilibre pour la saison Vata avec les aliments qu’on mange, les habitudes de vie qu’on pratique, le yoga, le pranayama et la méditation. 
· On va explorer comment gérer le stress quand le dosha Vata est déséquilibrer et qui se manifeste comme l’anxiété et la peur.
· Vous allez aussi apprendre à faire l’automassage  qui pacifie le Vata augmente notre  niveaux d’énergie, améliore la circulation sanguine et lymphatique et favorise l’amour de soi.

     La saison Vata est de mi-octobre à mi-mars. On dit que c’est la saison Vata des que le temps devient froid, sec et venteux. Si  un vent froid et sec  se met à souffler, le Vata qui est en vous va réagir, parce que lui aussi est froid, sec et mobile. C’est donc pour répondre aux influences de l’environnement qu’un dosha va accroître ou non. 
S’ils augmentent trop, son accumulation peut passer au stade de l’aggravation et causer un déséquilibre. Dans le cas de Vata, ce peut manifester avec les symptômes comme la fatigue, l’anxiété et la dépression.    
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