
    
      
        
          
        
      

    


​[image: ]


​Table des Matières 

​DONiTSHiT : Le Guide No Bullshit de l’Ayurveda


​PARTIE 1 : LA PHILOSOPHIE — Quand l’Ancien Guérit le Moderne

1.  ​WTF c’est l’Ayurveda ? (Et pourquoi tu devrais t’en foutre un peu moins)


2.  Ton Dosha Te Grille

→ Quiz Dosha avec punchlines

→ Comment ton énergie influence tout : humeur, bouffe, corps, cravings



PARTIE 2 : LA BOUFFE — Nourris ton Feu, Pas tes Excuses


	Les Règles de la Cuisine DONiTSHiT
 → Ce que tu peux pas prononcer ? Ne le mange pas.
 → Épices qui soignent, aliments de base, énergie vitale

	Recettes par Dosha → Vata → Pitta → Kapha 

	Détox Sans Drama
 → Rituels matinaux faciles
 → Cleanse de 3 à 5 jours (zéro privation, zéro jus bizarre)



​PARTIE 3 : LE MOUVEMENT — Bouge ton Dosha, Allume ton Feu


	Bouge ou Rouille
 → Pourquoi l'Ayurvéda recommande de bouger tous les jours
 → Horaires d’entraînement selon son dosha

	Workouts Ayurvédiques → Vata  → Pitta → Kapha 

	Le Défi 21 Jours DONiTSHiT
 → Food, moves, mindset
 → Suivi quotidien, trackers et mini-victoires



PARTIE 4 : L’ESPRIT — Disciplines de Paix & Puissance


	Méditations Qui Tapent Juste
 → Mantras, hacks ancrage, pleine conscience accessible

	Sommeil, Sexe & Silence
 → Les piliers négligés de ta santé
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​

​BONUS – Ressources DONiTSHiT


●  ​Mini-Poster : Tableaux des doshas


●  ​Meal plans express par dosha


●  ​Workout calendar


● ​Affirmations badass :
 « Je mange comme si je comptais. Je bouge comme si je brillais. »
 

​À ne pas rater :
 👉 Le guide séparé DONiTSHiT 365 – Entraînements & Recettes pour chaque Dosha
 💚 Garantie transformation en 6 mois si tu suis... sans bullshit.



DONiTSHiT!! QUOI?

​DONiTSHiT- Pourquoi ce livre change la donne à tout âge

Ce n’est pas un énième livre de bien-être.C’est un électrochoc. Un cri du cœur. Une claque douce mais nécessaire.

DONiTSHiT, c’est une révolution dans ton assiette, ton corps, ton mental, ta libido et ta façon de te regarder dans le miroir. Que tu aies 20 ou 90 ans, que tu sois paumé·e, épuisé·e, ballonné·e, ou juste en quête de vrai, ce livre est pour toi.

On parle ici de rituels puissants, de nutrition doshique qui te sort de la malbouffe émotionnelle, de programmes adaptés à la ménopause, au post-partum, aux hommes matures, aux corps en transformation.

Ce n’est pas un livre pour te faire culpabiliser ou te restreindre. C’est une invitation à reprendre le pouvoir :


●  Sur ton énergie

●  Ton assiette

●  Tes émotions

●  Ton plaisir

●  Ton putain de feu intérieur






🖤 Parce que t’as pas été mis·e sur cette Terre pour survivre à coups de malbouffe, de régimes absurdes et de fatigue chronique.

Ce livre, c’est ton plan d’action pour vibrer, guérir, jouir et kiffer. Sans excuses. Sans tabous. Sans bullshit.

Bienvenue dans l’univers DONiTSHiT.Ton corps sait. Ton âme est prête. On rallume la flamme. Ensemble.

POURQUOI CE LIVRE EXISTE? 

Et pourquoi tu es pile au bon endroit?

Tu t’es déjà retrouvé·e devant ton frigo à te dire : "J’en peux plus. Mon corps, mon énergie, ma tête... Tout est en vrac." Pas en dépression, mais pas en forme non plus, Pas malade, mais jamais au top. Pas perdu·e, mais clairement pas connecté·e non plus.

BIENVENUE dans la zone grise. Celle où on survit au lieu de vivre. Et c’est là que l’Ayurveda peut changer la donne — mais à la sauce DONiTSHiT.

Ce que ce livre n’est pas :


❌Un guide fade, lent et cucul qui te parle de chakras sans t’expliquer ton transit.

❌Un délire bien-être new age avec des photos de smoothie au matcha.

❌Un programme minceur. NOPE.... PAS ICI!!!!.



Ce livre n’est pas là pour te cajoler. Il est là pour te réveiller.”

Ce que tu vas trouver ici :


●  Des recettes qui respectent ta vraie constitution

●  Des entraînements conçus selon ton énergie et ta physiologie

●  Des rituels, des boosters, et des rappels puissants pour reconnecter à ton feu

●  Un plan structuré, modulable, sans bullshit



Tu n’as pas besoin :

❌ d’être végétarien·ne

❌ de faire du yoga tous les jours

❌Ni de changer toute ta vie

Tu as juste besoin de reprendre les commandes intelligemment, à ton rythme, en suivant ton feu digestif, ton énergie cyclique et ton intuition.

L’Ayurveda version DONiTSHiT

Ce n’est pas un dogme. C’est un outil de discernement. “Quand tu écoutes ton corps, il t’épargne de hurler plus tard.”  Ce guide, c’est ton starter pack pour comprendre :


★  Pourquoi tu dors mal

★  Pourquoi tu t'enflammes ou t’éteins

★  Et comment l’alimentation, le mouvement et les routines peuvent réaligner ta vraie nature



Ce que tu vas bientôt dire :


★  “Je comprends enfin mon corps.”

★  “J’ai plus besoin de tout recommencer, je commence aligné·e.”

★  “Je m’écoute, et je ne culpabilise plus.”

★  “Je me sens PUISSANT.E.”




Prêt·e ? On ne va pas juste “changer ta routine”. 

On va l’enflammer avec conscience.

"Ta vision ne deviendra claire que lorsque tu pourras regarder dans ton propre cœur.Celui qui regarde à l’extérieur rêve ; celui qui regarde à l’intérieur s’éveille."— Carl Gustav Jung

Par....Dr.MUDASIA VOSEBWA
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CHAPITRE 1
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STOP !!! à la glorification du chaos intérieur Non, être “dans le jus” ce n’est pas une vibe.


Tu veux savoir ce qui flingue ton énergie plus que les écrans, les plats industriels ou ton ex relou ? Le chaos qu’on glorifie.
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