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Gout, 1
mon abivée, je phofite !

Quelle arrivée 3 la Rastide des Tourelles !

On pourrait rePrenAre les mots de Beaudelaire - “Luxe, calme et \/olup’cé" \

Jai été immédiatement émerveillée de ce que e Vvoyass, du lieu,

de latmosphére, oui tout nous incite 3 Proﬁter de linstant - [ s 7
direct, je filais me baigner 3 la piscine chauffee... mais... T //0 I/ It
ou est passé le Jedne 7 /s IF
Je mattendais, aprés la descente alimentaire de la semaine,

a me sentir fa’dguée, 3 avoir faim point du tout ! A peine quelques gargouillis qui me
laissaient 3 penser quil se passait bien quelque chose dans mon corps.

Je me suis inscrite pour ce Jedne dJune semaine sans réellement savoir ce que cela
]mpliquait. Dailleurs Jetais la seule du groupe 3 jeGiner pour la preniére fois. Ne
sachant pas 3 quoi mattendre, je suis arrivée ici l'csPrit ouvert, me laissant guider par
Marie-Chantal et sa bienveillance.

Pourquoi métre inscrite 7

Javais besoin dun vrai temps pour moi, rien qua moi, loin des miens, loin de mon
quotidien. Javais envie de me retrouver, de Voir qui J"éta'\s vraiment sans artifices, sans

Jouer un jew. Jetais loin, trés loin de me douter de ce que cette semaine allait changer
ans mMma vie !

dans ma vie !



ol 2
phemidhe handonnée, je makche /

lc. nous sommes hors du temps. Pourtant, loin detre oisifs, nous enchainons les
activités dans un r\/thme naturel, sans contrainte, agréable. Ce nest pas du farriente,
mais ¢a ressemble pas mal 3 |3 Dolee Vita !

Au lever, aprés une tisane revigorante et quelques pas P‘ne&s Nus dans la rosée du
matin, Dominique Nous a aceueillit pour une heure de Yoga. Contrairement 3 ce que lon
pourrait penser, on en ressort P|e'|n dénergie | Javoue quau début, on nétait pas
super convaineu que pratiquer le Yoga de bon matin le ventre bien bien vide, ¢a allait
nous faire du bien.. On sest méme dit entre nous quion risquait de tomber dans les
pommes ! Mais finslement, tout le monde ressort de la séance sur ses deux Pic&s et
revigoreé |

Et pour booster davantage notre corps, Marie-Chantal nous a proposé un petit jus de
fruits et lEgumes frais dont elle a le secret, 3 deguster 4 la petite cuillére sur
limmense table du Jardin. Lair de rien, cest bourré de vitamines et | allait nous en
Hlloir pour attaquer les 15 kilomeétres de randonnée sur la Noie Romaine qui nous
attendaient |

Pendant la randonnée, o Proﬁté - tout comme mes co-jelineurs avec qui je Noue une
Véritable comphcité — des paysages 3 couper le souffle, du solel sur ma peau, de la
Hore du Lauragais.

Je ne pensais pas étre caPable de marcher ainsi, de grimper cette cote escarpée,
darriver au bout, haletante mais si fitre de moi | Oui cétait dur, mais ¢a en valait
tellement a peine |

Je I3 fait



Aprés un révell trés matinal, vers sh3o, avec un mal de ventre et des douleurs
partout, jetais loin d&tre {raiche quand je me suis levée. Mais cétait sans compter sur
Marie-Chantal la magicienne qui ma requinquée en moins de temps quill nen faut pour
le dire avec de |'homéopath]e et des huiles essentielles. Aprés une heure de \oga, le
miracle - Jetais de nouveau en Pldne forme |

Petite randonnée de & kilométres sous le solell et le ciel bleu, je suis revenue a la
Bastide en début d'aprés—m]ch dans un bel état Jespr’nt, apaisé et POS'l't.I’E

Pour Pro|onger les bienfaits de la marche, Jai opté pour lenchainement Jpeuzzi -
hammam - savon noir - piscine sous le soleil.

| 'E P|u5 dur comme moment, nest-ce pas A L3 Dolee Vita je vous dis |

Tout cela ma amené sereinement vers la séance de méditation de 1%h, guidée par
Brigitte qui Nous améne 3 porter un Nouveau regard sur nous-méme et notre
conscience au monde. La Journée sest ainsi achevée par un bouillon que Je continue
JaPPrédCr agrémenté cl'épices.

Je réalise 3 quel point mon corps et mon esprit s'adaptent, en communion avec |a
Nature, pour mon Bien-Etre.

[4
Micic [N |



ol 4
dans le Silence, je me hefibe !

La legende dit que le €M jour chez les Jedneur, cest lenfer. Bon, tout bien pese, je
dirais que ce nest pas lenﬁer mais effectivement, on ne va pas nier que ce jour 13,
tout le monde était un peu 3 [Ouest !

Mais cétait sans compter sur Phnhppe notre guide de randonnée, dune extréme
bienveillance, sa&aptant 3 chacune de nos faiblesses et finalement, un pas aprés lautre,
i eu la fierte de terminer cette randonnée dans les sentiers du Lauragais sous un
soleil radieux.

Eaprés—rn'ncl’\ fot étrangement silencieuse, nous étions chacun dans une sorte de
retraite, 3 la recherche dun cheminement Personnel qui Memmena, en ce qui Me
concerne, vers Plus de |egerete

Et puis fort heureusement, Jovais demandé une séance de massage... cest ca qui est
magique ici : on peut avoir des Massages tous les jours si fon veut | £t franchement,
pour le coup, je Ne regrette pas. Fann\f—les—éo 3ts—&e—1fee 3 pris tellement soin de moi,
soulageant mes tensions, relaxant mon ventre, avec tant de douceur quau bout dune
heure, le miracle : javais retrouvé mon énergie.

Pendant la soirée, Marie-Chantal nous a montré une contérence qui était tout 3 fait
dans mon ressenti de la Journée -

(OMMENT CHEMINER INTERTEUREMENT OU RE EN PLEINE CONSCIENCE,
A L INSTANT PRESENT £ EREHEUREUX.

Je me suis endormie aPa’lsée et ma nuit, pour |3 Prem'nére fois de la semaine, fut
|ongue et Pa’xsib\c.



Gout, 5
Je e, eme e e

Je ne sais pas sil Y aun efTet miracle l3-dedans... ou si Je sais -

ILN'Y A AUCUN MIRACLE MATS LE FATTEST LA - JE RATEUNTS |

lei, toutes les conditions sont réunies pour se régénérer. La Bastide des Tourelles,
avec son spa magniﬁque et sa Pisc'\ne, les randonnées qui reconnectent notre corps
avee leffort physique | du moins en ce qui me concerne, parce que naturellement, Je
Ne suis pas du tout une sportive ), les massages, le yoga et la méditation.

Tout cela, COU\P‘é au J'eO\ne, 2 un effet ]ncroyable sur notre corps et notre esprit.

Evidemment, Je peux le dire, Je peux essayer de le décrire, vous nétes pas obligé de le
croire mais dés ce Seme :)Our NOUs avions tous une mMine suPerbe.

La sihovette affinée, le sourire aux lévres, l'esPrit détendu, nous étions tous apaisés
"dedans’ comme “dehors’ et nos traits du Visage avaient vraiment changé.

Ca, clairement, on le doit & Marie-Chantal, prévenante, attentionnée, un guide hors pair
pour réunir toutes les conditions pour Nous amener 3 nous réveler.



oul, 6
C@W lem, je mamuse !

La veille du AéPart, le maitre mot pour moi 3 été de Proﬁtcr 3 fond de cette chance
que jai eu de passer une semaine avec Marie-Chantal Cabanac aux Chemins du
Jedneur. Dés le matin, e nai pas attendu le gong pour £ler Pie&s nus enlacer lun des
arbres du parc et sentir toute lénergie de la terre monter en moi. Une tisane P\us
tard, la séance de \oga mapportait le souffle nécessaire pour enchainer sur la
randonnée du jOur.

Un bonheur, une vraie liesse que de marcher 3 lombre des sous-bois, dobserver les
insectes, les orchidées Sauvages, le bleu des chamPs de in, de sentir 'humus,
dentendre le bruissement des ruisseaux.

Ou était Passée la faim 2 Ou étaient les contraintes, le stress, la peur Jetre Jugee
Envolgs!

En fin &‘aprés—m'nch, o Proﬁté dune séance de réﬂéxologie Planta'\re, idéale pour apaiser
les tensions. Et cest donc Parfa]tement detendue que je rejoignais Marie-Chantal en fin
de journée poUr une surprise 3 lnstitut \ajra Nogini.

La meditation dans ce lieu sacré avee Brigitte £Gt un moment noubliable qui nous
tous boulversé. Et encore au)'ou\r&'hu], rien quee A'\, penser; je sens un souffle
démotions menvahir et Je pars loin, du coté de Marzens, au milieu des moines
boudhistes, dun mandala, dun stupa ..



Gout, 7
edipalt e s e

Difficile de se lever ce matin-1a | Jai vécu une matinée trés ambivalente, partagée
entre la tristesse de partir et la Joie de revenir P|u5 forte que jamais dans mon
quotidien.

Avant tout, jétais fiere de moi, davoir accomPl'\ tout cela, davoir progressé dans mon
chemin de vie. Jétais riche des rencontres faites Pendant tout cette semaine
'nﬂcroyable et des enseignements pris. Je suis arrivée il ya quelques jours sans savoir
ce que je cherchais, je repartais avec un but, une force et une sérénité de |'esPr'|t et
du corps.

Dailleurs, la pesée : javais Per&u S kilos ! Moi qui avait essayé tant de régimes avant
de marréter, résignée, Je Voyais enfin mes efforts de la semaine récompensés.

Cest 13 que Marie-Chantal nous offrit un repas delicieux de retour alimentaire - pas
A'impair, | sagissait de se LSire Plaisir en mangeant, avec les bons aliments, des
couleurs, des odeurs qui attirent nos Pup'\lles et font P|a'|5'|r auX Pap'nlles.

Je suis repartie chez moi Ple’me de bons souvenirs et surtout, heureuse de POUNOIr

compter sur Marie-Chantal pour continuer A me suivre et me conseiller en
naturopathie et en Nutrition. Dailleurs, J"a'l fGit une promesse -

l'année Procha'mc, e refais un je&ne avee les Chemins du Jedneur !



XoXoXoXEXEXEXEXXXoXeX | DBINBREDHAITA | KeXeXXoXoXeXeXeXe XXX
WWW.REDMANTA.FR

JOURNAL ot BORD

une

DI3333DIIIIIIIIIDIIIIIIIIIIIIIII3333>>>



