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Merci de faire part de la communauté Samadhi

Ma plus grande aspiration est que vous puissiez vivre I'expérience de cette retraite pleinement, du premier échange

d'e-mail jusgu’au dernier « au revoir, a Bientdt ».

Je vous recommande de lire avec attention les « Conditions générales » en fin de document et de ne pas hésiter a revenir
vers moi si vous avez le moindre doute ou la moindre question. Je suis toujours a votre disposition pour vous aider.

Découvrez une région préservée, des
plages désertiques, du calme et de I
authenticité. Une sublime ferme, en
pleine nature, a 10 minutes d'une des plus
sauvage et authentique plage de la
région. Une ferme auxembruns de l'océan
ou passer une semaine

ensemble, inoubliable.

Cette semaine d'octobre, sera spéciale.
Elle sera l'occasion de couper avec le
train-train quotidien, avec le rythme fou
d'un tous les jours pleins de responsabili-
tés et de sollicitations, afin de vous laisser
porter. Je m'occupe de tout !

Du mouvement a volonté, sous
différentes formes, actif, passif, doux,
intense, restauratif. Des repas délicieux
fait avec soin et bienveillance, dans une
logique nutritionnelle santé, des lits
moelleux, afin que vous n'ayez a vous
soucier de RIEN!



Un lieu tres spécial

Cocoon Portugal est une ferme et une

retraite cotiere de 275 acres, offrant inspira-
tion et communauté au voyageur moderne.
C'est aussi de la pure magie, ou entre les
hamacs surdimensionnés et le lac d'eau douce,

VOus commencerez a perdre la notion du temps.
Le genre d'endroit ou chague matin est une féte,
ou l'on pratique sous de vieux pins, on vit au rythme

de la lumiére jusqu'au moment d’admirer les étoiles
et d'aller se glisser sous la couette.

Cocoon offre plusieurs
hectares de nature tout

autour de la ferme, la possibilité
Octobre est une douce saison pour explorer la captivan-

te cote atlantique du Portugal. Profitez de la tranquillité
de ce mois-ci, alors que moins de touristes fréquentent

de pratiquer en intérieur pour le
matin, en extérieur pour les
méditations et les échanges de

groupes. Cette retraite, c'est aussi les cotes et profitez des journées chaudes et ensoleillées.

des amis pour les moments de C'est le moment de savourer lI'essence du Portugal.
balade : paons, poules, chévres,
moutons seront la pour nous tenir
compagnie, un lac attenant a la ferme,

du temps pour vous, pour absorber toute
cette énergie régénératrice pour soigner le
corps et l'esprit, respirer a plein poumon le
thym et la lavande.
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Concept des repas

La nourriture est locale, la plupart des produits proviennent de la
propriété ou d'une ferme voisine. Du point de vue de la durabilité,
Cocoon a choisi de ne pas servir de viande rouge. lls servent des
ceufs de leurs propres poules, des fromages locaux et parfois du
poisson sauvage de 'Atlantique.

Un petit-déjeuner typique comprend des ceufs, des fruits locaux,
du yaourt grec, du granola maison, du miel local, de la confiture
maison, du pain aux bananes et du pain a levée lente. Le lunch

est souvent un bol ; une base de céréales anciennes comme le
farro, garnie d'avocat, de légumes rétis, de nori ou de mesclun.
Pour le soir, attendez-vous a des currys indiens et japonais, des
ragoUts méditerranéens, des légumineuses, du riz, de la salade et
deux fois dans la semaine seront servis des desserts. Si une petite
touche sucrée vous manque, Coccon vend du chocolat.

Cocoon dispose également d'un four a pizza extérieur au feu de
bois. Nous en profiterons certainement :)

Au programme de cette semaine, un workshop sur le theme de la
nutrition: comment se nourrire afin de garder une glycémie
stable et éviter les coup de fatigue, fringale.




Highlight

- L'océan se trouve a seulement 10 minutes en
voiture et la région comprend certaines des plus
belles plages cachées du monde. Ces plages
sont parfaites pour la randonnée, la baignade,
les bains de soleil et le surf.

- Nidra et méditation, pranayama et asanas tous
les jours

- Immersion profonde dans différents styles de
pratiques de yoga, de méditation et de mouve-
ment

-Workshop sur la nutrition : maintien énergéti-
que - gestion de sa glycémie

- Tous les repas végétariens sont inclus (et
incroyablement délicieux), biologiques, de la
ferme a la table.

- Une soirée pizza au feu de bois

- Du café fort et des draps tout doux
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P I a T gue
Lors de cette retraite, les pratiques vous
permettront d'explorer. L'awakening yoga
(yoga de I'éveil) est une carte moderne d'un
yoga ancestrale. Au travers le pranayama et le
breathwork, les asanas et le mouvement, la
méditation et la curiosité, chacun peut partir a
la découverte de ses propres possibilités, de
son univers intérieur, nettoyer, fortifier et
retrouver toute votre créativité, votre vitalité.
C'est une pratique faite pour étre explorée,

modifiée et partagée a tout a chacun.




Organisation de |a S HI
semaine

Ce que comprend la retraite
Voici la structure générale, en fonction de la météo
Inclus :
- 8 jours et 7 nuits dans la magnifique ferme de
retraite Cocoon au Portugal
- Deux classes par jour avec Véronique, compre-
nant méditation, mouvement, divers type

et du groupe nous pourrons l’'ajuster ensemble (heure des workshop, plage,....)

Samedi 12 octobre
Des 15h Arrivée, prise de vos chambres, visites des lieux. Check in

17:00-18:30 Rendez-vous a la shala pour la pratique de bienvenue
19:00 Repas

Dimanche a vendredi

07:30-09:30 Méditation, pranayama, Awakening vinyasa, , nidra
09:45 -10:45 Petit déjeuné

11:00- 14:00 Temps libre:

vélo a dispo pour visiter les environs, plage,

surf pour ceux qui veulent, lac, hamac, ...

13:00-14:00 Petit lunch / pique-nique a la plage

15:00 —17:00 workshop: demande

lundi awakening et jeudi nutrition, les autres jours

profitez de lire, de vous promener, Non fm‘:lus.

d'aller a la plage, de respirer, de ne rien faire. Le destii
17 :00-18 :30 Douce pratique du soir : yin, hatha flow, nidra

19:00 Repas du soir

Samedi 19 octobre
8:30 - 9:30 Dernier petit déjeuné,
10:00 Check out




Arrivées et
départs

Cocoon est situé dans la région cétiere de I'Alentejo, également
connue sous le nom de Costa Vicentina. Cette zone est protégée par
une réserve naturelle et la ville la plus proche est la charmante Vila
Nova de Milfontes.

Depuis Lisbonne, Cocoon se trouve a deux heures de route vers le
sud et depuis Faro, il est légérement plus proche.

L'océan se trouve a seulement 10 minutes en voiture et vous
trouverez certaines des plus belles plages secretes de la

planéte, telles que Praiado Cavaleiro et Praia Malhao.
Certaines personnes aiment louer une voiture pour
explorer la région, mais si vous préférez arriver en bus,
Vvous pouvez prendre le bus Rede Express depuis
Lisbonne et nous viendrons vous chercher prés de la
gare routiere Cocoon.

Je créerai un document partagé dans lequel tous
les participants pourront rassembler leurs
informations pour faire équipe et donc écono-
miser sur les frais de location d'une voiture et
sur l'essence.
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Prix

Chambre simple avec salle de bain :
CHF 2080.-

Chambre double avec salle de bain:
CHF 1695.-

Chambre double avec terrasse et salle de bain :
CHF 1745.-

Chambre triple avec terrasse et salle de bain :
CHF 1595 -

Chambre double salle de bain partagée :
CHF 1640 .-

Early bird :
réserve ta place avant le 24 décembre 2023 et économise 100.-
sur la chambre de ton choix



Booking

Afin de recevoir les derniers détails de paiement, merci d'envoyer par e-mail votre
demande de réservation a la retraite « Awakening, Portugal Cocoon 2024 ». Merci de
préciser :

- Nom,

- Prénom, date de naissance,

- Adresse,

-  Numéro de téléphone,

- Depuis quand pratiquez-vous le yoga et quel style,

- ainsi que la phrase : « en m'inscrivant a la retraite Awakening, Portugal Cocoon
2024 j'accepte les conditions générales ».

Avant de postuler, veuillez lire les conditions générales (page suivante). En postulant et
en payant l'acompte de réservation, vous acceptez les conditions générales.

° Acompte de CHF 500 pour réserver votre place.

. Le montant restant sera d( au plus tard le 20 juillet 2024 (12 semaines avant le début de
la retraite).

Si vous avez des questions, n'hésitez pas a me contacter a tout moment par e-mail a
samadhiyogafr@gmail.com

Au plaisir de vous voir au Portugal a Cocoon !

v - T



Conditions GCénérales

Merci de faire part de la communauté Samadhi. Ma plus grande aspiration est que vous puissiez vivre I'expérience de cette retraite
pleinement, du premier échange d'e-mail jusqu'au dernier « au revoir, a Bientot ».

Je mets énormément d'énergie et toute ma bienveillance dans la création de mes retraites pour qu'elles voient le jour. C'est pour
cette raison que les acomptes de réservation ne sont pas remboursables. Je vous recommande de lire avec attention les « Termes et
Conditions » et de ne pas hésiter a revenir vers moi si vous avez le moindre doute ou la moindre question. Je suis toujours a votre
disposition pour vous aider.

Acompte et réservation

Pour étre sUr (e) de faire partie de I'aventure au Portugal, un acompte de CHF 500.- non remboursable vous est demandé. Dés
réception de cet acompte et de votre email d'inscription, je reviendrai vers vous par e-mail pour vous confirmer votre booking.
Soyez sUr d'avoir lu et d'étre d'accord avec les “Termes et Conditions » suivants avant d'effectuer I'acompte afin qu’il n'y ait pas de
mauvaise surprise. Cet acompte est non remboursable et non transférable. Il est nominatif et définitif.

Paiement et remboursement pour les retraites
Termes et conditions
Les aller venues dans nos vies ne sont pas prévisibles et je comprends trés bien que certains événements arrivent malgré nous.
Voila pourquoi les termes et conditions suivant ont été pensés pour rester le plus flexible et compréhensive possible. Soyez simple-
ment conscient que plus la retraite approche, plus il sera difficile de remplir votre place si vous I'annulez.
Un acompte de CHF 500.- vous est demandé pour sécuriser votre place a la retraite. Cet acompte est non remboursable et non
transférable.
Le solde de la retraite est dU au plus tard 12 semaines avant le début de la retraite.
- Siau 20 juillet 2024 |e solde de la réservation n'est pas parvenue, votre place sera considérée comme libre.
- Sivous devez annuler votre réservation avant le 31 aolt 2024, 50 % de votre paiement vous sera restitué, sans l'acompte.
--> annulation avant le 31.08.2024
- Sivous devez annuler votre réservation aprés le 31 aolt 2024, nous ne pourrons procéder a aucun remboursement.
-->annulation aprés le 31.08.2024



- Dans le cas ou je serai contrainte d'annuler la retraite pour quelque raison que ce soit, I' intégralité de tous les paiements vous sera
remboursée, acompte compris.

Annulation de la retraite

Dans le cas oU je serai contrainte d'annuler la retraite pour quelque raison que ce soit, elle vous sera intégralement remboursée :
tous les paiements effectués, y compris le dépodt de réservation. Veuillez noter que je ne suis pas en mesure de couvrir les dépenses
personnelles, telles que les frais de déplacement, les billets d’avion, location de voiture, les pertes liées au travail, etc.

Assurance

Je vous encourage a souscrire a une assurance annulation de voyage pour protéger votre investissement en cas de circonstances
imprévues qui pourraient survenir. Cela peut inclure des maladies ou des blessures inattendues, des catastrophes naturelles,
pandémie ou d'autres événements inattendus qui pourraient vous empécher de participer a la retraite. L'assurance annulation de
voyage peut offrir une tranquillité d'esprit et une protection financiére dans ces situations, vous permettant de recevoir un
remboursement ou un crédit pour vos frais de retraite.

Voila donc les détails essentiels des conditions générales. Ne soyez pas effrayé : je vous assure que cette retraite sera absolument
géniale | Assurez-vous simplement d'apporter votre envie de découvrir, votre bonne humeur et le reste, je m'en charge.
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