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Vous-êtes vous déjà offert 
5 jours où la seule chose à
faire, à vivre est d’être avec
vous ?

5 jours où vous suivez un
programme personnalisé, 
où vous recevez des soins, 
où vous mettez les pieds sous
la table, 
où vous pouvez vous reposer
quand vous voulez, 
où les seules sollicitations
extérieures sont celles du
programme de soins ?!

C’est en premier lieu une rencontre avec soi-même.
Un temps suspendu, hors du quotidien, hors des obligations.
Un espace dans lequel, vous pouvez vous mettre à l’écoute de ce qui se vit en
vous, de là où vous en êtes. 
Un moment d’observation de votre vie, votre rythme, vos habitudes, votre état de
vitalité...  afin de rétablir une écoute intérieure pour renouer avec votre nature,
votre rythme, vos envies, vos besoins primaires... 
souvent laisser en second plan...

C’est un espace pour jauger quel est le niveau d’enthousiasme dans votre vie ?
Quelle est votre manière de prendre soin de vous ?
Quelle est votre manière de nourrir ce qui est vivant en vous ?

 QU’APPORTE UNE
CURE AYURVEDIQUE ?

Notre présentation

bien sûr,  cela révèle aussi
des aspects de soi qui sont
prêts à être regarder.

Ce qui amène à côtoyer de
l’inconfort.

Être avec soi-même et se
rencontrer dans cet espace
de cure permet de mettre en
lumière ce qui au quotidien
nécessite une évolution, un
changement. 

C’est une expérience qui
rétablit une écoute de soi,
de ses besoins, de son rythme,
de ce qui est prioritaire.

Avez-vous déjà vécu cette
expérience où l’on prend
totalement soin de vous ?

Il est rare dans notre vie
quotidienne, que l’on puisse
créer ces échappées en tête
à tête avec soi !

Un retour à soi et ...



Ces cures sont nées du constat que nous vivons un gaspillage d’énergie
quotidien.. De part, le non-respect de notre rythme, la non-écoute de nos
besoins primaires, la non-écoute de nos envies / désirs, ce qui a pour
conséquence de nous dévier de l’équilibre de notre nature.

cette perte d’équilibre  
éteint progressivement notre
flamme de vie, notre clarté
d’esprit,  notre enthousiasme.

Ce qui impacte notre vitalité,
notre digestion, notre
immunité, notre motivation,
notre équilibre
psycho-émotionnel, notre
capacité à oser, à créer...

Nos cures ayurvediques sont
faites pour rétablir
l’équilibre de votre nature
grâce la connexion avec la
Vie en vous, avec ce qui vous
rend vivant, avec votre
capacité à vous auto-réguler!

Dans le but de rallumer la
flamme et de rétablir un
équilibre de vie.

QU’EST-CE
QU’UNE CURE
AYURVEDIQUE ?

Notre présentation

... à sa Joie de Vivre

Notre vitalité dépend de la
qualité de notre circulation.
Elle circule dans des canaux
qui forment des chemins. 
Un des buts de l’Ayurveda est
de garder ces chemins
propres et de maintenir une
circulation fluide. Afin de
cultiver la clarté d’esprit et
notre équilibre intérieur.

Or aujourd’hui, nos chemins
sensoriels sont obstrués ce
qui impacte notre
discernement. Cela se
répercute sur notre capacité
à savoir au quotidien ce qui
est bon pour nous ou pas. 

C’est ainsi que l’on cultive un
gaspillage d’énergie car nous
nous éloignons de ce
discernement. Nous
approfondirons donc le
pourquoi de ces rituels afin
que vous puissiez vous les
approprier et les
expérimenter.

pour garder des chemins
propres, nous utilisons des
procédures de nettoyages
simples et douces.
ils sont issus de l’ayurveda
et/ou de techniques
ancestrales.

avant chacune de ces
procédures, nous vérifions
l’état de votre vitalité, de
votre système digestif, les
toxines en circulation, les
lieux d’obstructions dans le
corps.

nous utilisons pour définir
cela la prise de pouls, la
lecture psycho-émotionnelle
des empreintes de pieds, la
lecture des urines,
l’observation de la langue et
bien sûr les échanges verbaux

a la suite de cela, nous
mettons en place les
protocoles en collaboration
avec le corps et nous
observons chaque jour
l’évolution de votre état. ce
qui nous permet d’ajuster
votre protocole tout au
long de la semaine.



l’ayurveda est l’art
du sur-mesure.

pour Chaque personne 
une référente attitrée Mathilde ou
Julie.
Consultations ayurvediques
individuelles au début et à la fin. 
Une consultation de suivi post
cure.
Observation des urines pour
observer l’état du système digestif
et son évolution au cours de la
cure.
Empreinte du pied de chaque
personne avec lecture
psycho-émotionnelle.
Définition d’un programme de soins
ayurvediques personnalisés
(massage ayurvedique, réflexologie
plantaire ayurvedique, purification
douce, sudation, yoga...)
Temps de repos et de silence

Pratiques commmunes :
Rituel du Feu - Agni Hotra
Pratiques de nettoyage des 5 sens

Approfondissement de ces rituels
avec explication du pourquoi et de
leur utilité afin que vous puissiez
vous les approprier et les
expérimenter chez vous.

En complément :
Atelier sur le fonctionnement du
système respiratoire, pratiques
libératrices de Souffle
Et autres ateliers à thèmes selon
les besoins.

PRO
G
RA
M
M
ES

Cure ayurvedique

chaque personne est unique et nécessite 
un programme de soins sur mesure.

a l’arrivée, Mathilde & julie vous accueillent et vous invitent 
à vous installer dans votre chambre cocon. 
cet espace d’intimité dans lequel vous allez vous déposez 
durant 5 jours.

Nous nous retrouvons ensuite pour ouvrir l’espace ensemble. 
établir le premier contact, vous expliquer le fonctionnement de
l’espace, l’organisation de la cure, vous présenter notre team,
déposer vos intentions et vos besoins.
Puis dîner et repos.

Le lendemain matin, rituels de chants sacrés, prise de pouls, 
de vos empreintes de pieds & petit-dej.
suivi de votre consultation individuelle à partir de laquelle 
selon votre pouls, la lecture de votre urine, la lecture
psycho-émotionnelle de vos empreintes de pieds, votre langue et
notre échange verbal, nous établirons un fil conducteur 
et un protocole de soins personnalisés pour les 5 jours.

Les soins commencent dès le lundi après-midi.

Less is more



cette cure a pour thème “la vitalité”

 Cette vitalité dépend en grande partie de notre capacité à
digérer et de l’état d’obstruction nos canaux digestifs. La
nourriture préparée a pour but de stimuler Agni, notre feu
digestif, afin de purifier les toxines et soutenir notre
digestion globale. 
Cela grâce à une nourriture simple, fraîche, de saison,
gourmande et vivante. Elle est la même pour chaque personne
et nous vous accompagnons sur comment l’adapter pour vous. 
La vitalité passe aussi par le plaisir, la joie et l’enthousiasme.
Il est essentiel pour nous de nourrir tout cela au travers de
la nourriture cuisinée quotidiennement.

simplicité, saveurs & nour
rissants

CUISINE AYURVEDIQUE
Notre

Petit point sur la définition de la cuisine ayurvedique

manger ayurvediqe signifie avant toute autre chose : manger vivant.

qu’est-ce que manger vivant ?
c’est manger frais, c’est à dire fraichement cuisiné
c’est manger de saison et le plus possible local
c’est apprendre à combiner les aliments
c’est jouer avec les saveurs
c’est manger quand on a faim
c’est se faire plaisir
c’est nourrir les 5 sens
c’est manger une nourriture adaptée à notre capacité digestive
c’est manger une nourriture adaptée à notre vitalité du moment
c’est manger une nourriture adaptée à notre état émotionnel du moment



OÙ & QUAND ?
Pour vous inscrire

nos cures se déroulent dans nos régions de vies
respectives. c’est à dire la bretagne ou les landes.
nous sommes toutes les des amoureuses de l’océan et
choisissons des lieux proches de l’océan et/ou proche
de la nature.
 
une partie des cures se déroulent à saint-brévin-océan,  
dans une belle maison à 100m de l’océan.

dans les landes, le lieu reste à définir pour le moment.

où ?

au printemps et à l’automne
l’ayurveda nous apprend à vivre avec les
rythmes de la nature et à les utiliser pour
maintenir notre équilibre intérieur.

les mouvements qui s’opèrent dans la
nature au printemps et à l’automne sont
propices à la détoxination.
ils soutiennent les mouvements naturels du
corps à évacuer le trop plein de toxines.
nous utilisons donc cette intelligence de
la nature pour accompagner le corps dans
son processus de nettoyage naturel.

quand ?

prochaines dates

Octobre 2024 - vacances de la toussaint
lieu à venir 

Novembre 2024 - saint-brévin-l’océan
du 2 u 7
du 9 au 14 

nombre de personnes

Nous accueillons entre 4 à 6 personnes par cure.



ENGAGEMENT
Pour vous inscrire

être déjà suivi par mathilde ou julie.

Ou

si ce n’est pas le cas, une première consultation

individuelle est obligatoire en amont de la cure.

elle est faite pour se rencontrer et commencer

à mettre en place des conseils pour vous

préparer à la cure. en supplément de la cure.

préalable 1

2 1900€

ce qui est inclus :
protocole de soins personnalisé sur 5 jours
rituels & ateliers définis pour la cure
consultation individuelle au début & à la fin
une consultation de suivi avec votre référente 1
mois après la cure
logement chambre individuelle
pension complète

valeur de la cure

remplir et retourner signée la fiche
d’inscription
acompte de 600€ non-remboursable qui valide
votre inscription
paiement des 1300€ restant au moment de la
cure
informer mathilde & julie de tout ce qui
concerne votre état de santé globale
lire avec attention les conditions
d’engagement sur la fiche d’inscription

engagement3
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Julie delias
créatrice de la voix de la présence
co-animatrice du podcast ayurveda 

Formatrice et consultante en Ayurveda. 
Mentorée par le Vayda, médecin ayurvedique, Narandra
Das dans Ayurveda Datta. 
j’ai commencé ma pratique d’ayurveda en 2016 en tant que
cuisinière ayurvedique pour des stages et formations. j’ai
animé de nombreux ateliers et stages. j’ai écrit un
mémoire sur ce que signifie se nourrir. j’ai en parallèle
développé les suivis individuels. j’ai l’année dernière
créer les cures ayurvediques de mathilde & julie et
depuis ce début d’année 2024, je co-anime avec mathilde
le podcast ayurveda. ma pratique d’ayurveda est vivante
et constante évolution en fur et à mesure de ma propre
évolution. je me sens libre de créer ce qui m’anime à la
manière dont j’aime le partager. j’ai aujourd’hui pour
ambition d’être porte parole de l’ayurveda et de
contribuer à son expansion en france et à l’étranger.

Naturopathe spécialisée en Ayurveda, psycho-
hypnothérapeute transpersonnelle. Directrice de l’Ecole
de Réflexologie Plantaire Ayurvedique.
depuis petite j’ai toujours été passionnée par le
fonctionnement du corps humain. petite j’ai rencontré
armand, un reflexologue african qui m’a clairement mis le
pied à l’étrier dans mon amour des pieds. j’ai ensuite étudié
la psychologie et très vite j’ai vu la nécessité d’y apporter
une approche corporelle. c’est là que l’ayurveda est
rentrée dans ma vie et que j’ai commencé à créer des
protocoles de refloxolgie qui allie la lecture
psycho-émotionnelle et l’approche du fonctionnement
global du corps. j’ai ainsi créé mon école de réflexologie
plantaire ayurvedique en parallèle des suivis individuels
et aussi des cures ayurvediques. je co-anime avec julie le
podcast ayurveda.

mathilde courjal
creatrice & fondatrice de l’école erpa
co-animatrice du podcast ayurveda

nous sommes également en train de créer une team de professionnels
pour nous accompagner dans le déploiement des cures. 
nous avons amandine rousseau, notre élève en cuisine ayurvedique.
nous avons angélique burban, notre thérapeute corporelle en ayurveda



CURE AYURVEDIQUE

de Mathilde & Julie

Contactez-nous
MATHILDE COURJAL
SAINT BREVIN LES PINS (44)
Téléphone : 0683082419
Mail : erpa.formation@gmail.com
site : www.reflexo-ayurveda.fr

JULIE DELIAS
SAINTE MARIE DE GOSSE (40)
Téléphone : 0661246997
Mail : juliedelias@gmail.com
site : www.deliasjulie.com

AU PLAISIR DE VOUS RENCONTRER
ET DE VOUS ACCUEILLIR PARMI NOUS
POUR VIVRE UNE


