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Paix du mental

Préparation :

Un sachet de Mano
Shanti pour 200 ml d’eau
bouillante.

Laisser infuser 8 a 10
minutes.

Boire une a quatre tasses
par jour.

Galanga*

—Inde / Indonésie
Cannelle de Ceylan*
— Madagascar
Fenugrec* — Occitanie
Gattilier*

— Croatie / Maroc
Ashwagandha*
—Inde

Gingembre*

—Inde / Sri Lanka
Curcuma*

— Madagascar
Fenouil*

— Puy-de-Déme
Macis*

— Madagascar / Sri Lanka
Aneth*

— Puy-de-Déme

Carvi* — Allemagne
Poivre long*

— Sri Lanka
Mandarine verte*

— Brésil

*: issu de I'agriculture certifiée
biologique
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Agriculture UE /

Mano Shanti permet de calmer le mental, de recentrer,
d’apaiser et de détendre. Cette infusion est particuliérement
conseillée aux personnes qui cogitent beaucoup du fait des
nombreuses décisions qu’elles ont a prendre, ce qui peux
aller jusqu’a I'état de stress ou d'anxiéte.

Selon 'ayurvéda :

Vata symbolise le mouvement. Chez I'individu en
bonne santé Vata permet une bonne respiration,
une bonne circulation et une réflexion cohérente.
Lorsque Vata est trop développé il prend le dessus
sur notre mental et le rend agité : s’endormir
devient compliqué, il est difficile de poser nos idées
et de les controler. Vata c'est le mouvement,
lirrégularité, la sécheresse, le froid, la légereté. I
augmente en présences de ces qualités. Ainsi
Mano Shanti pacifie Vata en rétablissant sa bonne
circulation afin d’apaiser le mental. Notamment
grace au galanga, une cousine du gingembre qui
est bien plus efficace pour apaiser les états fébriles,
c’est le premier ingrédient de notre infusion.

Et, selon le Hatha Yoga Pradipika, un traité de Yoga

du XVéme siécle : « La ou Vata est en mouvement,
le mental est en mouvement. La ou Vata est calme,
I'esprit est apaisé.»

{4 Rasa (godut) : sucrée et piquante.

9T Guna (qualité) : onctueuse, lourde et
pénétrante.

43 Virya (énergie) : chaude.

3fuTe Vipaka (résultat) : équilibrée
sucré/piquant.

Sanskrit :
Mano = mental
Shanti = paix

Conseils du Vaidya :

Pour apporter la paix dans
votre mental, le meilleur
outil est votre propre
respiration

Ayez une respiration
réguliere, c’est a dire a un
rythme constant.

Une respiration lente
apaise, mais c’est surtout la
régularité de la respiration
qui va apporter la paix dans
votre mental.

Ainsi, une respiration rapide
lors d’'un footing a allure
réguliére va apaiser votre
mental, parce que votre
rythme est constant.

De méme I'exercice de
pranayama Kapalabhati, ou
I'on se concentre sur les
expires, apaise votre mental
s'il est effectué a un rythme
constant, comme un
métronome.

Rappelez vous : la
régularité améne la stabilite,
la stabilité apporte la
sécurité, en sécurité, votre
mental est en paix.

odrmeo.
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