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En quelques mots peux-tu nous
dire ce qui t'‘anime au quotidien 7
Animeée par |'énergie solaire, du vent et
de la terre je suis & la recherche d'un
équilibre confortable et nourrissant a
chuque instant. Curieuse du regcrd
que chacun porte sur le monde, je suis
envoutée par la profondeur de la
pulsation de vie que je retrouve en
tout étre.

Comment et pourquoi es-tu
devenue professeure de yoga 7

Hawaii, il y @ quinze ans. Je rencontre

Tanmayo Brown, une exilée frangaise partie
vivre sur la terre du "mana”. Elle m'a permis

en quelques mois de commencer & me

découvrir, @ me dévoiler et & connecter avec

mon étre profond. Chaque jour je me sens

plutét une accompagnante qui pose

quelques graines & germer comme Tanmayo

me ['a proposé lors d'un voyage.

étre” lorsque je m'attéle & la pratique... je
ne crois pas étre professeure de yoga mais

Que souhaites-tu transmetire et
partager lors de tes séjours 7

L'écoute, l'attention et la bienveillance.
Je suis un é&tre qui se sent vibrer quand
les autres commencent a briller et
développent leur beauté et leurs
potentiels. Une semaine expérimentale
ou chacun apprend a se libérer du
temps, des contraintes du quotidien et
vient & se reconnecter avec ses besoins
profonds.

Quel est ton mantra préféré 7

"Om namah shivaya" parce que Philippe
DJOHARIKIAM, un des professeurs de
yoga qui m'inspire beaucoup, spécialiste
des kriyas himalayennes me l'a
suffisamment répété pour qu'il s'intégre
profondément & mes cellules et
m'accompagne dans la transformation
du corps et de |'esprit.
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Meédecine préventive
venue du Japon
invitant a une expérience
sensorielle régénérante
et ingpirante

Pratique de pleine conscience,
entrainement de l'esprit pour un voyage
intérieur, un retour sur soi

= 9‘;?“’ .
i * Discipline du corps et de 'Cg
=¥ 'esprit qui comprend
?ﬁ{ une grande varieté %E%Cgﬁ f”m &
= d’exercices et de
techniques
respiratoires

Permet d'ouvrir ses
perceptions aux
sensations positives
du corps, de misux

J’W appréhender sa
respiration activant
Meéthode psycho-corporelle permettant ainsi l'energie vitale
de maitriser I'equilibre corps et esprit en |
utilisant ses propres ressources
Aleliey Movedal Gt
W Lorelel vous invite a realiser
Le plus grand centre aquatique et une nouvelle forme de mandala
wellness de montagne en Eurcpe en utilisant les elements fournis

par la nature afin d'entrer dans
une experience personnelle intime

Lm ptaisd @ ; ﬂ:i: ; avec vous-méme

Tendance culinaire riche en couleurs et
en saveurs qui met l'accent sur la sante
et l'alimentation naturelle
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Osez vous envoyer en l'air et
découvrir de nouvelles sensations
tout en admirant le paysage
privilégié qui s'offre a vous

Séjour Mature et création au
cceur des Alpes
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Laissez-vous inspirer par les
musiques du monde en

communion avec la nature, %=

Veritable seance de danse
thérapeutique par le mouvement

Seéjour Mountain therapy

Venez tester votre equilibre avec
le Stand Up Paddle Yoga. Il se
pratique sur les eaux calmes d'un
lac de montagne, et consiste a
reéaliser des postures de yoga
sur une planche en evitant
de tomber a l'eau.

Séjour Zen yoga et randonnee

Technique qui méle 3 disciplines
ancestrales que sont l'acrobatie,
le yoga et le massage thai

Disponible en option sur
tous les sgjours

(réaffion de cosmifiques

Découvrez quelques bases,

o techniques et recettes pour

realizser votre propre baume
ou créme naturels zéro déchet

Sejour Mature et création au
ceur des Alpes

Soins energetiques et decouverte
des sonorites guerissantes des
tambours, cymbales et bels
chantants

sejour Mountain therapy

7

Libérez-vous des émotions
negatives avec la methode
Emotional Freedom Techniques,
qui stimule certains points
spécifiques situés sur nes
meridiens

Séjour Boost au
ceeur des Alpes



Thérapeutes
ayurveédiques a la
Wi confection de vos repas

-

Enseignante culturelle

de danses

"Shambhalla cler"
vViasseusze Bien-eire

Creatrice de savons et
cosmetiques ecologiques
"L'ArbraBulles"

Moniteur de parapente

- I, [ g | |
elier du Vent

Fleuriste
Flor'Art
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Aprés avoeir fait une retraite -
traditionnelle de trois ans sous la
direction de Denys Rinpoché et travaillé
au service des enseignements du
Bouddha et des programmes de la
Communaute Rimay depuis une

vingtaine d'année; Frédéric dirige Céumwtﬁ ﬁ*

actuelment I'lnstitut Dharma

Voyageuse, exploratrice de 'ame
et chamane, Beafrice a fonde son
institut de soins holistiques
au Canada. Elle vient donner
des soins energetiques par les bols
tibetains, ces bols chantants aux
milles vertus lors des sgjours
nature & creation.

Passionne de montagne, de cristaux et
de photo, Jacques Plassiard, le curé de la
paroisse de Saint-Bon-Tarentaise, est
un homme passionnant. Il accompagne
tous les étres avec une écoute et une
attention bienveillante et porte un
regard vif sur les évolutions de la
societe.



Sac a dos
Une gourde

Un tupperware et des couverts
(démarche zéro déchet)

Créme solaire et stick a lévres
Lunettes de soleil
Un appareil photo
Une paire de chaussures de marche
Une paire de chaussure d'intérieur

Vé&tements adaptes aux changements de
temperature et de temps

Casquette / Chapeau

Une tenue confortable pour la pratique
du yoga

Un maillot et une serviette de plage

Un carnet de notes
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* Farine

* Huile

* Eau

* Epice=s

* Légumes de votre choix
= Fromage (option)

» (Fufs

* Lait (de votre choix)

* Flocons d'avoine (option)

Pripsaion

Dans un saladier, mettre farine, huile, epices et melanger.
Ajouter de I'eau petit a petit jusqu’a avoir une pate
uniforme legerement collante. Etaler sur du papier
cuisson de la taille de votre plat. Piquez-la avec une
fourchette.

Couper vos legumes en lamelles ou erni des et repartissez-
les sur votre tarte. Ajouter du fromage.

Dans un bol, melanger, ceufs, flocons avoine, lait, epices et
repartir le melange sur vos legumes.

Enfourner 30min au four a 180°C

Lo couseily dw chef

Pour mieux digerer, mangez les frults en dehors des
repas, léger le soir, évitez les aliments raffinés (sucre
blanc..) et le surgele, et faites des experiences |



Persuadee que prendre scin
de soi permet de se sentir
mieux dans son quotidien,
Ambre vous propose un large
choix de massages et de soins
esthétiques. Elle dispeose dun
cabinet au sein du lieu

d'’hebergement ou vous pourrez

prendre rendez-vous quand
vous le souhaitez. Soucieuse de
la qualité des produits utilises,
elle selectionne pour vous des
huiles vegetales naturelles et
biologiques pour fabriquer

ses propres huiles de
massage. Elle utilise egalement
le pouvoir des huiles
essentielles, gu'elle ajoute a
ses huiles de massage en
onction de vos besoins.

h

Massage Sur Mesure, Massage
Sportif, Massage Eelaxant,
Massage Deep Tissue, Massage
Anti-Cellulite, Massage a la
Bougie... de 60 a 90 minutes

=oin Minceur & Fermete, et
bien d'autres

Masiapes & euthétigue & deemicile



Lo Zoom Yoga

L .
« S'allonger sur le ventre - SYr

s Lesjambes tendues écartées de la largeur du bassin

s Placer ses mains, paurmnes sur le =ol, au niveau des
epaules

¢ Tendre les bras doucement et en inspirant pour relever
la poitrine

« En gardant les jambes au sol, decoller legerement le
bassin

s Tenir la position pendant 2 respirations

« Expirer en reposant le corps sur le sol ..

Lo SUP Yoga

Le Stand Up FPaddle Yoga est un sport qui lie
corps, esprit et nature en se pratiquant sur
les eaux calmes d'un lac de montagne. Il s'agit §
de realiser des postures de yoga sur une
planche en apprivolsant son equilibre pour
eviter de tomber a 'eau. Pour cela, misux
vaut debuter avec un.e professeur.e |

Lo coustdl) dw yog

Synchronisez mouvements et respiration consciente




Créley dn Mot Chawel

@ SHOO ==p 12 km

750m () 750m
*** modere / sportif

Aprés avoir longe le feérique lac de la Eosiére et ses eaux
turquoises, immersion dans la forét d'épicéas pour
parvenir a une vue surplombant les alpages et les
aiguilles rocheuses. Mais la plus belle récompense se situe
a l'arrivée : une splendide vue a 360° sur tous les
sommets de la Vanoise !

@ 3HOO ===p 12km

@ 250m () s00m
Yk Kk modérs / sportif

Apres une montee en telepheriquse, vue imprenable sur les
glaciers de la Vanoise avec ses paysages epoustouflants,

#

ses montagnes ressourcantes et une nature sauvage :
voyage au pays des edelweiss et du genepi, paradis des
gourmands et des amateurs de baies sauvages. “

Lo coustil) due guidle

S'ancrer dans le hara pour stabiliser ses pas dans 'équilibre



Lo Zoom Manche Peace®

©

Grace a différents exercices de
respiration synchronisés sur les g .
pas, la marche "PEACE” permet B
de se débarrasser des energies
négatives pour ouvrir ses
perceptions aux sensations
positives, elle active I'énergie
vitale. g

od

La marche afghane remet la respiration au ceecur de la
marche. Elle joue sur le principe de synchronisation de la
respiration avec les pas effectues tout en tenant compte
du relief et du terrain. On parle de ¢ suroxygenation »
naturelle.

Rythme respiratoire de base (& pratiquer a I'air libre en
toutes circonstances de la vie quotidienne)

* Jinspire par le nez sur les trois premiers pas.

+ Je garde l'air dans mes poumons sur le quatrieme pas : il
g'agit ici d'une suspension d'air et non d'une restriction.
Vivre la sensation d'oxygénation intense.

» J'expire par le nez sur les trois pas suivants : 70 % de nos
toxines sont eliminées a l'expiration. ;

+ Je laisse mes poumons vides sur le dernier pas : l'apnee
induit un état de conscience qui prédispose & l'attention et
a la concentration, qu'elle soit physiclogique, psychique ou

mentale.
®
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Séjour sportif et bien étre

Excedlént moment padss & Counchével grice & Lotelsl qui m'a parmis de découvrir les
bienfaits du Yoga ef de la sophroiogie =) Excellente guide montagne avec oes randos

magnifiques i bien mendes - Un wal moment de plakir passd 6N 58 COMPagnie: menc pour
boul

Date de Fexpérience : acut 2018

Analise C

1 avis

indinadueles, MIMMNH&M pour la pralique du yoga pendani 1a grossesse avec
das conseds personnalisds, j@ recommande |

f E{ pesiy fa "\

Mario Simon a donné son avis sur Manalaya #Exploreyourself - @ [1D =+ r‘?‘?_ A0

30 mars 2018 - G ‘ P ‘,_H‘
Incredible service, big heart, good 3 +~a~;-§3;
communication, finally amazing results. B AT

A vle (o, difes—ous te quo vouy poues de
Mhaalages |
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le 24/06/2018

Merci Lorélei ! Je venais chercher de quoi me ressourcer. J'ai trouvé beaucoup
plus... perci de mous communiquer cet amour de Lo montagne et de La noature, de
nous avoir transmis ton Savoir Sur ce qui aura até une révélation pour moi : le
YOGA ™ Merci et Surtout continue de rayonner et de tronsmettre ce qui te
tient & coeur.

Merci Julie ! Pour tout le bien-gtre procuré par to mrritur&w

Audrey

le 97/07/9018

Une parenthése enchantée, un instant pépite dlor que jemporte avec
moi dans mon coeur pour toujours. Merci a vous foutes pour ce gue
vous etes Je vous aime inconditionnellement.

Manelle

| le 24/08/2018 |
Nostalgie du départ L. (e réussite cur tous les plans. Accusd, cdjour, ateliers, rande
et...repac Cenchainérent avec harmonie et équilibre. [écor grandiose et revifalicant. (a
Justecee des parsiec et du comportement de (orelei ont un impact positif et il Faut
espérer” durable pour les parficipants. Enfin, émouvante rencontre avee mon adorable
Emilie qui concoctait, tour les jours, avee un infini AMOUR tous nos repac et wor
gourmardices. (e parfage a €€ tréc Fort pour moi et Lréc profond et cincére. ( ect un
beav et nouveau déparf..et ce nect quun au reveir.
Agnéc

le I7/08/208

“Un tellement ﬂ?'and merei Lorélei et Julie, deux Femmes rruﬂq.m';,
douces et vraies. Eles mouvrent la porte dune nouvelle vie Merci a
toutes les Files. On a ri pleuré, on s'est amusées, oh a marché. Ces
5 jours ont passé tellement vite. La mor1+a.ﬂm est nwﬂniﬁ-qm. Un bon
moment pour se ressourcer, se cornditre, se retrouver, se
comprendre. Je suis arrivée en vrac et je repars recoliée. Lorélei
et Julie, vrament merci Je garderai votre douceur et votre écoute
Veous serez des nouvelles pcﬁ::s VOiX aux moments un peu
compliqués. A trés bientot N,
Aurélie cy
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23-28 JUIN

Pause zen au cosur des
Alpes
*Copines de Voyages

14-19
JUILLET

Boost au cosur des
Alpes
*Copines de Voyages

04-09 AOUT

Mountain Therapy :
Yogo & Randonnée en
Savoie

*Hamastrip

25-30 AOUT

Hature et création au
coeur des Alpes
*Copines de Voyages

530 JUIN-05
JUILET

Se ressourcer au cosur
des Alpes
*Copines de Voyages

21-26
JUILLET

Mature et création au
coeur des Alpes

*Copines de Voyoges

11-16 AOUT

Se ressourcer au coaur
des Alpes

*Copines de voyages

05-08
SEPTEMBRE

Séjour zen, yoga &
randannée en
partenariat aves le
Pélerin Magazine
*Zen & Go

07-12
JUILLET

Sé|our zen, yooo &
randonnée

*Zen & Go
*Caovoyageurs

*Bookyogaretreat

28 JUILLET-
02 AOUT

Séjour zen, yoga &

randannée

*Len & Go

*Covoyageurs

*Bockyogaretreat
18-23 AOUT

Séjour zen, yogo &
randannée

*Zen & Go
*Caovoyageurs

*Bookyogaretreat

*Sites ol nous retrouver :
www.copinesdeveyage.com
www.zennge.fr

wiwnw. les-covoyageurs.com
www.bookyegaretreats.com
www.namastrip-refreats.com

Demandez le code promo (- 20€) par mail & contactemonalaya.fr




Jous les sépons pewced éfre
pivalisty swy demande
(Seminainey, VY, EVIF...)

Nous vous offrons la possibilité de créer
volre sgjour sur-mesure, eteé comme
hiver, pour particuliers ou entreprises

Montagnes Influences Et dans d'autres
Himalayennes Atlantiques contres

Trek, surf, visites...

Elape 3 : Pobpones voy valisey |



Dans I'ére du sens et des valeurs
dans I'entreprise, les activités de
bien-étre, de développement
personnel et les techniques

psycho-corporelles sont I'avenir p'i_?”—lf apprendre 4 Berer sa
des entreprises innovantes et relation aux appareils connectes,
leaders dans I'accompagnement a en prendre conscience et a
de leur= collaborateurs. developper de bonnes habitudes

qui seront a intégrer au quotidien
et dans l'entreprize.

Les dirigeants / influenceurs /
leaders d'opinion
Les entreprises / grands groupes /
PME / start-ups

A Meribel, au Refuge de la Traye

2
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