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g Soulagez votre nuque et vos epaules grace & une seance tout en douceur
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FREDERIC LENOIR
« JE VEUX CRFER
DE L'ECHANGE
ET DU PARTAGE »
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Spiritualite DOSSIER
Moi, jalouse, Le y(ﬁ%? ol ey

: . raites, stages,
B lus-’ amais ! bonnes adre;zgs...
SANTE
Les secrets d'un régime
en pleine conscience |

Kundalini yoga
Laissez faire I'intuition |
CUISINE D'ETE .
Houmous, taboulé...

faites le plein de fraicheur !

MA SEANCE DE YOGA
POUR UN CORPS
FERME ET TONIQUE .
~ Le Pranayama TN
. “avec Boris Fatzky
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EN 2016, LES VACANCES DETENTE ET DECOUVERTE SE FONT SOUS LE
SIGNE DU YOCA, UNE FACON TENDANCE DE SE RESSOURCER POUR
LAQUELLE NOUS VIOUS AVONS SELECTIONNE QUELQUES ADRESSES,
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NI SPA

NI ASHRAM

Souffler, se ressourcer, suigner le corps et
la téte,., Des besoins comblés par un nouvesu
secteur d'sctivité 1 le tourisme du bien-étre, Loin
de I'image d'Fpinal du curiste mal en point parqué
dans un centre thermal aux avant-godits de makson
de retraite, les séjours bien-btre séduisent une
clientéle dynamique aux exigences multiples
Réunis en 2014 & Marrakech pour le Global Spa and
Wellness Summit, les professionnels du tourisme
de bien-dcre ont livré fes chiffres d'une cconomie
en plein hoom ; 500 milliards de dollars de chiffre
d'affuires en 2014 et une croissance aflichée de 12 %,
D'aprés les études presentees bors de ce congreés,
les voyigeury sont désormais davantage motives
par des varances saines et régénérantes que par la
découverte d'une autre culture.

Si les sdjours de yoga font parthe de ce paysage,
ils s'en démarquent ausai par lear singularité @ &
Penvie de se déconnecter sujoute souvent celle de
se reconnecter 4 sol, aux autres ou a la nature.
Certains parlent done de « retraites » de yoga mais
In plupart de ces séjours n'ont rien de monastique ;
par exemple, aucun service désintéresse (appele
Karma Yoga) n'est suggéréd, Ces lieux daccueil
semblent davantage viserun standing plus proche
de celui des spas que de celui des ashrams. Mals les
chambres partagées, les salles de bains communes
et les activités sans prétention (cuisine, randonnée,
cueillette, baignude...) ancrent bes pratiquants dans
le contentement des choses simples. Contridrement
aux Ftats-Unis, ol de grosses agences de voyage
proposent des séjours blen-étre et yoga, a I'Est
de 'Atlantigue le secteur conserve 1a saveur et
I'authenticité des pionniers (volr p. 53). Pour ces
derniers, nulle intention de ¢'installer dans la
consommation, il sagit de trourer un sens a ce que
l'on fait, dce que l'on est,

Je trouve formidable de
pouvoir pratiguer plusieurs
‘ilvfl"- sU wune terre de

voli s ou l'energie est

(il

particuliere ef les paysages

Olivia Charpentier, anseignante d’Ashtanga en Lozére.

LES PROFESSEURS ORGANISATEURS

En paralléle des agences il y a blen srle moyen
le plus classique et e plus répandu de suivre une
retraite de yoga, 4 savoir passer par un professeur,
Lavantage est de pouvolr traiter directement
avec l'enseignant, ce qui est parfois rassurant,
Une fois rodés i l'exercice, les professeurs ont
letrs habitudes, comme Benoit Le Gourrierec,
enyeignant de Vinyasa & Paris, qui se rond chagque
année & Belle-Tle-en-Mer avec hébergement libre
de choix, en Normandie it I'Arbre aux Etoiles, en
Turguie dans un hitel, en Inde dans un resort
du Kerala, ete, « Pour moi, ¢'est un veéritable
plaisir de passer ces moments de détente et
dapprofondissement avec bes élives, alors faccepte
fes contraintes de forganisation », explique-1-il
D'autres e concentrent sur leur région, comme
Olivia Charpentier, enseignante d'Ashtanga en
Lozére, qui propose plusieurs stages dans I'Aubrac :
«Je trouve formidable de pouveir pratiquer
plusieurs jours sur une terre de volcans ot energie
est particuliere et les paysages magnifiques =.
Mais alors, pourquel programmer des siours loin
de la France lorsqu'on a tout 5i proche ¢

Entre les praliques, balyd
ou seul pour protiter de lan
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se ressourcer.
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LA PHILOSCPMIE : Réconciber
Fhumain o1 @ nature. Familles
bienvenues pocr pacentalite
positve

LE CADRE - Un horizon peugpiéd
d'atbees suribo® Un dcolodge
00 cosmstont Jaedin [aponass,
potager en parmacultuee,
herbages 3 chavaux, Dassing
nusselants

VASSIETTE : Flaurs comesth
bles et planfes savvages powr
parfaire utw aasiette ue of
colomde survie e entrie

LE STYLE : En journde,

paraz aux chevai Ensoirde,
adressezvous 3 laLune
LADETENTE - Bain suédots en
exldriun, sauns dinfrarouge
of vaste carde de massages
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YOGA SEARCHER HOSSEROR
www.yogasearcher-hossegor.com

LA PHLOSOPHIE - Dans Cespelt de graupe
LE CADRE : Un Yot de détants dvxoeax fagan
hdeel bulinais

UASSETTE - Repas wégétanen of colsre &
dispesition,

LESTYLE | Larguas bes amarsas a1 186 peurs pour vne session de surf avec vos
hites, Fanckiniw Squips de Rip Curl

LA DETENTE © Jacuzs £xtérieur, piscine, hamemam, fermin da pétangue, caurts
de squash of de tennis. £t pas 3l oin, |3 mee

proposam desm'di nous fevitalisent
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www chrysalidesé.fr
LAPHILOSOPHIE : Lin liew devie
LE CADRE : Maison géobiologique
isoife s une presqu’ile déimitie
patles saux saomatres de Inividee.
d'Etel. Lo taut vit au rythme das mandes.
LASSIETTE : Bologioua, |0 repas ast prépad
avec coaur par la famifle

LESTYLE - Faitos une sieste sur |3 pieme g,
bl de granit au mibew dos fourrds ot dusfance.
LADETENTE - Baignade revigarante ao-vmi&‘,.
salle de yoga, cansitefion avec le médecin anthio:
posaphe et homdopathe de la maison
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LA PHILOSOPHIE : Une renaissance & sol.

LECADRE - Lieu de guérisan des otackes coltos devern: mouiin au XV siécle puis inssitut Pranafnitsl
(pratiques naturopathicuns of Frrgidoe vitile) s XX siécle Bucolique.

VASSIETTE : Naturopathe, Flemme concocie des repas smples, faziles § redsire 4 13 mason

Régime basé sur 13 dissodiation {la banne conbinaison des aliments)

LE STYLE : Duans ce dou saced, oublbies vos chaussures pour misox sentir 85 energies giukiciogiques,

LADﬁTENTE:thxwzi.wmm.-.mrmdedruru‘méuiu L af des Massages ervloppants sux
huiles essentielles
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LA PHILOSOPHIE - Blan mangar gvec un corps trangslle

LE CADRE : Pos sur wne colline dans Je parc du Morvan, b domaine
st enfourd de paturages parsemds G ping, de chéres ot do vaches.
UASSIETTE : 100 % bio, wigétarienne ou wigétalienre

Siveurs ayurvddiques Joyeuses, isciles ef épicdes

LESTYLE : Redécounrsz ies j0ies du coloriage dans la salle de
slance qvec catviers do mandalas, pastels st crayons A dsposition
LA DETENTE : Massage ayurvediqae ; fiees los cartes du hasid, sfles vous atendent dans la bibdlothigue

- DOJ0DELAPIAZ Atinote

https./isites google.com/sita/dojodelapiaz chez nns voesing

LA PHILOSOPHIE - La masison du borheyr,

LE CADRE | Vi panceamigue suela vallée de
Samueéns. Amblance ddpouilée c'un chalet dn
montagns

LASSIETTE - On foit les courses ea fonchion
des saisans of les menus < adaptent

LESTYLE : Laissez vas habitudes ¢ vos caecans
v vent, ki soufile une brise de fitertd

LA DETENTE * Bain nardique, possbilite de Bbwiineh
FRAMES S vidaues e dierin, baledes mivdzalfaissd 1 piv un groupe cdatd o,
N Mmoetagne. DOUUOE i, y laisser 55 plane.

DOMAINE DU TAILLE S s g
v des hédes joviauic et v jardin rempl

© www.domainedutaille com de luur amont,

¥ . LA PHILOSOPHIE - ’ -

- Svesenies | HOTELBAUANCE S

LE CADRE - Preqyijer aris c rae

lemple rer d'Evope

devenu castro de

recueilement et de
détente, |l ronserve

56 fgnes épurdes ot
une grands Capacité
daccuel {rmas, wilas,
chalets, Yips, tantes

#cochics|

LASSIETTE | Culsine vhgétarienne s caracione
Méditeranden, avac des dpices venues de lain.
LE STYLE : Avec volve livset de cherst, méditez

- chRGUS U1 SUT Une CRation poU YOUWe:
* ADECOUVRIR dans notee robriqoe  ['sction juste
« Echappée Belle » (3p. 56'53) LA DETENTE : Bassin ratyurel de bagrads

CTC [EMBAIDELETOLE oo ot
www. hameavdeletoile.com ot granid au imlieu des pias o chiaighiers.
Yogaourral 55
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STAGE YOGA DE 3 JOURS EN BRETAGNE

Liew : Domaine de Broceliande, 2 45 minutes de Rennes
Datw : du 15 an 17 julllet 2016

Objectifs : Lors de ces trois jours de pratique, nous yous
proposons un vovage intérieur pour découvrir ce que signifie
Facte de se nourrir, tant au niveau physique que spirituel,

La nourriture est aujourd'hui un sujet de societe gui nous
corcerns tous. Quelles sont les nourritures que e yoga peut
nous apporter au quotidien 7 Accompagné par les ateliers
culinaires d’Anne Piovesan, naturopathe et spécialiste en
alimentation saine et biologique, nous yous invitons pour un
séfour au goOt unique au cour de 1a logendaire forét

de Broceliande !

Tarif : 470 € {3 Jours et 2 nuits) en pension compléte (200 €
en sxterne, repas du midl inchus)

Réservation : www boutiquevogl.com
Contact : Sylvied@yjfrancemedia.com / Tél. - o6 25 58 92 BS

STAGE YOGA DE 4 JOURS EN NORMANDIE

Uee : UArbre aux Ftofles, 3 20 minutes de Honfleur
Date : du 21 au 24 juillet 016

Otjectifs : Mika enseigne be Vinyasa Krama, une forme de yoga
dynamique, compléte, en musique et ouverte 4 tous {méme
les débutanis pourront suivee le rythme), 1 appelle ce cours
le & roller conster émotlonnel » parce qu'il permet d'éliminer
les toxines présentes dans le corps et de travailler sur nos
dmotions par une pratique non verbale, Le cours est ludique,
poreé par le tempo de s musique, le son d'une playlist 4 1a fois
deuce et harmonieuse, avant une meditation finale au son du
hang,.. Uesprit s'évade, on se laisse totter,

Yarif : 290 « {4 jours) pour Jes frais pédagogiques.
Hebergement & réserver sur www. larbreausetoiles. fr

Résarvation : www.bouuqucyusi.com
Cantact : Sylvie@yjfrancemedia.com / Tél. 1 06 25 58 92 88

86 Yogajournal

STAGE YOGA DE 6 JOURS EN ARDECHE

Liev: Domaine du Taille, a 1o minutes d'Aubenas
Date : du 21 2w 27 300t 2006

Objectifs : Profitez de 6 jours d'immersion dans le cadre
remarguable du Domaine du Taillé pour plonger au caeur

de votre pratique et découvrir différentes facettes du yoga !
Dee fa pratique sur le tapis & ka vraie vie, le yoga devient

un vritable art de vivee.. La journée commence par une
pratique dynamique avec des exercices de respiration ot

de prandyama, ainsi que par un Vinyasa Flow pour réveiller
le corps et esprit. Le soir, nous prenons le temps d'échanger
sur la philosophie du yoga et nous terminons par une
pratique douce afin de laisser infuser tranquillement les
apprentissages et réflexions de la journdée,

Tarif : 490 € pour les frais pedagogiques, Hebergement & part
sur www.domainedutaille.com

Réservation : www.boutiqueyogi.com

Contact : Sylviefyjfrancemesdia.com / Tél. : 06 25 58 42 88

STAGES YOGA ET MEDITATION DANS LA DROME

Liew : dans la Drome, & Sao0, « Espace 24 »

Date : de juillet A septembre 2016

Objectifs : Au ceeur méme du village, choisissez le stage dont
vous avez besoln cet été pour vous resssurcer

Yoga ~ Méditation - Relaxation avec Sophie Tresca,
sophrojogue.

Diécouvres ou continuez & vous perfoctionner dans 'art du
yoga et du massage aux huiles.

Exercez yotre créativite avec le modelage céramigue.
Découvrez les paysages somptueuy de [a forét de Saod avec )
stage "Marche £ Assis”.

Contact : www.yoa-sophrologie-drome.fr el 66 1o 82 38 38



