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Woman’s nature is a gift: it is gentle, soothing, creative,
fertile, affectionate, receptive and nurturing. However, in a
society where masculinity rules, where the values of effi-
ciency and productivity predominate, the strength innate
in every woman is often weakened, and sometimes even
suppressed. So, what if we reconnected with it in order to
reclaim it and be more in tune with ourselves!

A herbalist and aromatherapist, Krystine St-Laurent pre-
sents instruction in Ayurveda by deepening the relation-
ship uniting nature and femininity: she shows us how to live
in harmony with its different cycles to achieve greater
balance. In seven chapters, the author tackles a multitude
of subjects that affect all women—girls, new moms, preg-
nant or menopausal women—, and she applies Ayurvedic
wisdom to treating various health problems like hormonal
disturbances, decreased libido and menstrual cramps.

Combining the benefits of medicinal plants and infused oils,
breathing exercises, meditation practice, as well as
teaching self-massage techniques, this book offers an
exploration of various kinds of rituals for increasing or
maintaining our energy and awakening the goddess asleep
within us.
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The art of living, plants, recipes,
and well-being rituals
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Honouring your femininity and stimulating your energy
through Ayurveda.
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STRONG POINTS

= A coffee-table type book, generouslyillustrated.

= Basic principles of Ayurveda (doshas, diet, plants and
essential oils, and a healthy lifestyle).

= Subjects that affect the health of women at every age
and their well-being.

= Acredible author, specialist in Ayurvedic medicine,
herbalist, and certified aromatherapist.

An author, lecturer, and columnist, Krystine St-Laurent is a
herbalist and certified aromatherapist. She is an accredited
instructor in the Chopra Center’s Ayurvedic Lifestyle pro-
gramme, and has done Master of Wisdom & Meditation
training with Davidji. Having been a nurse for more than 20
years, sheis able to simplify in a concrete and effective way
what the body needs to maintain the health and vitality nat-
urally available to everyone.
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Ala déperdition de terres productives se conjugue une implacable augmentation de la population,

les grenouille, les microorganismes, les insectes, les papillons, ls oiseau et les mammiferes
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(o pese b bz,

Laterreestla
seule plandte connue de Funivers ayant

I lments nécessaiees pour habie lavie, e seule

ot d Foa i s srfac: 70% de I urfce
ot st couvertodn e partout oy e e, 1y 1 vie

La quantité e terre fertle disponible sur la plandte est de plus en plus petite pour
i aux besoins grandissant de Ia population. Chaque année, el décroit de

10 millions d'hectares en raison de In dégradation des sols et de la déforestation massive

de Tordre de plus de 90 millions d'individus, par année, accroissement
qui nécessiterait 10 millions de nouveaux hectares'

composant n faune indigéne...Le nor-recours i des semences OGM

et des pesticides de synthise protége cette fragike bodiversité. Nous devons

nous rappeler colletivement que nous wavons quune plandte & habiter,

et que nous devons Ia protéger

Par la somme de nos chox, en tant que consommateurs,

nous pouvons fire une différence majoure ot orientor

la demande vers une consommation respectucuse

"\ de Tenvironnement et de

AN son écosystime

Enleve tes souliers,
tu vas te rendre malade

UNE GRAND-MAMAN A SON PETIT FILS
Légende Amérindienne

Connexion ave note nature profonde

Revenir les pieds sur terre

levés ne touchant pas le sol. Nos enfants passent du plancher de la maison aux
pieds nus sur le
sol. Estce que nous avans perdu (a tolérance au mélange de terre et deay, au
froid, au chaud ou 4 Vinconnu sous nos pieds?

Depuis quelques anndes, nous pouvons observer un intérét grandissant envers

[t e fait de sancrer 4 a anglais) Cette

delat a [¢
ait de nombreux bienfaits sur La santé tels que la réduction du niveau d'hor-
mones de stress, des radicaux libres associés au processus inflammatoire et au

la e, et laméliora:

tion des douleurs musculaires et articulaires, de Uhumeur et de la qualité du
somme, entre autres

Bien que la recherche, effectuée sur de petits groupes de participants, soit pro:
matteuse, plus d'études doivent étre menées dans ce domaine pour obtenir des
données concluantes. Pour l'instant, nous pouvons tout de méme tirer quelques

A apaiser les muscles, & stimuler la circulation sous la vodte plantaire, ce dont

besoin, et p sancrer dans le

moment présent.
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il notre caeur
influences par nos émotions, nos inconforts, nos contradictions, nos ouvertures et

nos fermetures.
En tant que femmes, nous avons appris & nier notre intuition, notre ressent, et,
probablement pour plusieurs d'entre naus, 4 balayer le tout sous le tapis, de
peur de.

e pas avoi les bons mots pour expliquer,

e pas étre assez cartésiennes,

 subir les jugements des autres,
detretrop, ou pasassez

Nous avons besoin de nous reconnecter & notre douce force intérieure, & notre
potentiel & notre féminité. Ralentir e rythme d'une vie basée sur Uaction, a com:
pétition et Uefficacité, pour revenir au centre de qui nous sommes réellement et
retoucher & notre nature féminine. Nous avons besain de créer llespace en nous et
dans nos vies.

ainde comprendrece quinous nouri profondément,nows st de ondement o
au contraire, nous épuise et nous rend malades

Nous portans le masculin ET le féminin en nous, a différents degrés, que nous

sayons hamme ou femme. Les philosophies orientales ancestrales croient que

notre quéte / devoir dans la vie est d'équilibrer ces deux parties de nous: le mascu:
,lesoleil et a lune, Shi

Lorsqulles sont équilibrées, Iénergie féminine et I'énergie masculine peuvent
eréer une alchimie de connexion divine, d abondance, de bien-étre, & équilibre et de
joie profonde.

vons expérimenter natre plein pouvoir personnel
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La ou tout a commencé...

Au début des temps, Punivers entier était contenu dans un ceut. Sans forme.
particuliére, ce potentiel attendait sagement de devenir quelque chose de
grand, Puis un jour, Foeuf s'est brisé en deux. La partie la plus légére s'est
élevée vers le haut pour devenir le ciel, tandis que la partie la plus lourde a
coulé pour devenir la terre et la mer. Selon le mythe de la eréation chinoise,
ORI b e Rttt TepePAReAR o Tenere uscoline o
Ses qualité: t: e, chaud et puissant. La terre, avec ses eaux humides,

rafraichissantes et nourrissantes, se nommait yin et représentait toute

Vénergie féminine du monde. Ensemble, ls formaient un tout harmonieus.
fasculin et féminin, le yin et le yang,
Ni Pun ni Vautre wétait plus important: ls étaient les deus faces d'une méme.
médalle. Interdépendants, I'un ne pouvant exister sans Iautre
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Soupe petit-déjeuner immunité
Qs pom

es de terre rissolées, saucisses, pain' étes-vous un peu blasée
d ers dantan’? San airement changer vos habitudes
du tout au tout, tente Fexpérience, par exemple une fois par

e e oo e o A e e

Dans cette recette, fai décidé dajouter une plante, peut: we
TR N A i T | lem()lw et
ayurvédique. Uastragale (Astralagus membranaceous) est une
epusongtamps pou s proprités mmuno-mdltoies. lle aaports
de Fénergie, soutient les systemes immunitaire et digesti, et favorise.

similation des nutriments'l

En ajoutant des graines de chanvre, de citrouille ou des noix ainsi quun
bon gras comme un flet dhuile dolive, non seulement le goft sera rehaussé,
mais les bienfaits seront augmentés |

RESULTAT SOURAITE: un souten a immunité, un stimulation dela digestion
etun gt qui réchauffe les cours.
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1 pette carot polée ot coupée on s
lanires

Graines do sbsame, de toumesolou de
citouile crues, 3 godt

2poiniesdejounesdpnaca ud s
o feulles do ol

Pt caa

Selose de Hymalaya et pove du mouln,

~On peutse procurer Tastragaleséchée dans.
Ies magasins daliments alurls.

Nourri profondement
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fotvarFastragale,
Durant cetemps,dans une autrecasserole

moyenne, faie fondre hulie e no e

etfare fevenr e gingeoreJusqu'a ce il sot
ranslucide. Afouter a carote,les granes e
sésame, de toumesol ou deciltoulle ot poursue.
Tacuisson quelques minutes Verser e boulon

cormme do petis bouguetsde rocollou
oufeut.

SELON LES DOSHAS
Pour paciice Pita: ajouter de l coriandrefatche
d basilic s
Fou e Kapa:metreun e s degngeire
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