
RETRAITES BIEN-ETRE

Un choix minutieux
CETTE ANNEE, ON S'OFFRE !'UN DE CES SEJOURS RESSOURÇANTS QUI NOUS FONT TANT ENVIE.

MAIS IEQUEL CHOISIR ? SONT-ILS VRAIMENT LA PANACEE POUR sefairedubien,S'ÉVADER
DE SON QUOTIDIEN, ou JUSTE UN PHENOMENE DE MODE ? NOUS AVONS ENQUETE.
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'enviedeseressourcer,s'échapperpour

prendredu tempspour soi, seretrouver...

tellessontnosenviesen matière

d’escapadesces dernièresannées.On neparle pas
destraditionnelles vacancesestivalesenfamille.

Mais decespetits séjoursquel'on souhaites'offrir
letempsd'un week-endprolongeoù l'on part
seule,éventuellementavecuneamie.L'approche

estdifférente.Alors mêmesi elle varie enfonction

duprofil dechacun,unpoint communrelie ces

retraites : letempsaccordéàsoi(et personned'autre)

dansune quêtedemieux-êtrephysiqueet mental.

Lesvoyagistes,associations,thalassosetautres

coachsontbiencomprisnosnouveauxbesoinset

s'évertuentànousproposerdesbullesdebien-être,

répondantauxattentesdechacun.D'ordrespirituel
avecles cerclesde femmesou la méditation, mêlant

corpset esprit via lesretraitesyoga,les plustendance

dumoment.Mais egalementplussport,nature
avecde larandooudesbainsde foret, la fameuse

sylvothérapie.Ouencoreaxésur le lâcher-priseen
thalasso...lesoffresnemanquentpas.Leplus difficile

estdechoisir,cernervraiment cedontnous avons

le plusbesoin à l'instant T. Mais aussisélectionner

lesbons séjours,ceuxdont leprogramme
tient la route,orchestrepardesprofessionnels

diplômés,dansun cadrecorrespondantaux

promessesavecunevraiepriseencharge.

Zen faceauxoffres autour duyoga
En matièrede retraitesyoga,on nesaitoù donner

dela têtetant l’offreest pléthorique.Alors,comment
s’y retrouver ? SophiePiccolo,enseignantedeyoga,

nous « qu'il s'agitd'aborddedéfinir son

attention, savoirdequoinousavonsbesoin à ce

moment-la '. calme, introspection,enviedepartage,

apprentissage,activitéphysiqueouspirituelle...

ceciafd'affneTsesrecherches.Ensachant

qu'uneretraite est, étymologiquementparlant,

l'action deseretirer desonquotidien,s'accorder

unmomentà soipour faire quelquechose.»

Ou nerien faire... carentrelesséances,il estconseillé

desereposer.Sophienousencourageàvérifier si,

dansle programme,sontmentionnésles tempslibres

et/oude reposafin depermettreaucorpset aumental

d'assimilerlesséances.Leplanning nedoit pasêtre

trop rempli pour nepasensortir fatigué.Endehors

decesplagesde repos,il estintéressantqued'autres

activitéssoientproposées: unéquilibreyin etyang

(douxet actif) afin devraiment se ressourcer.Et

d’ajouter: «Si cestà l’étranger,vérifiezque vous aurez
!'occasion d’effectuer des visites touristiquespour ne

pasresterretranchedansvotrehotel; auquelcas, il

n'yapasd'intérêt àpartir horsdeFrance.» Attention

aussiaux tarifs : le voyageet les excursionsnesont

généralementpascompris.Parailleurs,ilfaut savoir
quelesprofs deyoganesontpashabilitésà organiser

unvoyage: il faut leur payerlaprestationd'un côté
et l'alimentation/le logementdel'autre ; et prendre
sonvol soi-mêmeafin debénéficierd’uneassurance.

Maislesinterrogationsprincipalesdemeurentautour
del’enseignant: faut-il partir avecsonprof habituel ?

Peut-onsuivrelaretraite dequelqu'unque l’onne

connaîtpas? Comment s'assurerquel'on vaadhérer

àson styledeyoga et safaçond'enseigner?Autant
dequestionslégitimesquel’on doit justementposer,

nousdéclareSophie,elle-mêmeenretraite deyoga

en Inde aumoment de!'interview. « Il s’agitdesavoir
siVon souhaitedemeurerdansle confortensuivant
une retraiteavecsonprofdeyogahabituelou oser

!'inconnu, !'espritouvertà!a découverte.Auquel cas,

il estbiensurnécessairedese renseignersur le pro 1

de!'enseignant.L’énergie qui s'endégage, leyoga

proposé,s' 1 nouscorrespond...nepassecontenterdu
nombredefollowersSUT Instagram,maislire les avis

desélèvesaussi.» Pourserassurer,onpeutfaire appel

àdesorganismesspécialisescommeNamastrip ou

Yogascopedontle travail consisteà trouverlesbons
profs etlieux de rêve pour unealchimieidéale.

Enfin, en ce qui concernele prix, notre expertenous

conseilledenousméfierdestarifs trop alléchants.
Laqualité a un prix. Vérifier aussicequ'il comprend

exactement.Au contraire,untarifexcessifn’est pas

gagede qualité.Mais il peutêtre lié à unenseignant

Envie delâcher prise, d’introspection, maisaussi de partage sont
parmi les attentes lorsd’une retraite de yoga.
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connu qui, généralement,officie dansun lieu haut

degamme. Meme sivousavezlesmoyens,cela

nevousassurepasà centpour centunebonne

retraitesi le stylede yoganevouscorrespondpas.

Enfin, apresavoir vérifié tous lesdétailsjusqu'à la

typologie desrepas,le nombre departicipants, le

lieu, etc.assurez-vousque toutesles activités soient

organiséespardespros diplômes.Surtout si le

jeune estpropose,nousmet engardeSophie,leséjour

doit être encadrepar unpro formé à cela.«Si ce nest
pasclairement dit, méfiez-vous», nousconseille-t-elle.

Et pourquoipasunecure?

Ladifférence entreunecure etune retraite estténue,
voire inexistante,dans certainsétablissements.

Surtout aujourd'hui aveclesoffresdiversifiées

desthalassos; qu'il s'agissedeminiséjours ou

desemainescomplètes.D'ailleurs, nombred'entre
ellesproposent descuresdeyoga,c'estlecasde

ThalazuràSaint-Jean-de-Luzavecsacure de6jours

«Immersion yoga Shalasso ». Au sein de ces

établissementsd'un certain standing,vous savez

qrrevousserezchoyésetprofiterez d'une palette

d'activités complémentaires: soins de thalasso,

repaséquilibres, accèsàd'autres cours desport en

plus desséancesdeyoga, consultation diététique.

Cetteoption de lathalassopeut effectivementêtreun

bonchoix lorsquel'on souhaitebénéficier d'une prise

en chargeglobale dansunenvironnement propice

au lâcher-prise.D’autant quelescuressontdeplus

en plus tournéesvers desthématiquesdansl'air du

temps (fini 1’époqueoù onyallait uniquement pour
le mal dedosou laminceur) : remiseen forme ou

gestion du stress(àDinard), ayurveda (àPornic et
Douarnenez),détox (à Saint-Malo),énergiepar le

sportà Saint-Jean-de-Monts(cf. encadréJ'ai testé)...

Partir marcher

Une retraite peut egalementsetournervers une

activité outdoor plussportive. Etlà aussi,il est
nécessairedeseposerles bonnesquestionspour

nepass'engagerà la légèresurunséjour qui ne

nouscorrespondraitpas.Àl’instar deséchappées

rando qui font rêver,mais réclamentun minimum
decondition physiqueoudepréparationpourarriver

en forme lejour J. PierreBrosset,accompagnateur

enmilieu montagnard etrrrral, co-organisateurdes

séjoursHealthySportTrip, nousexpliqueproposer

desrandos d'une quinzainedekilomètres chaque

jour avecdudénivelé(plus oumoins en fonction

du lieu) en toute transparencedansle descriptif du

week-end(heuresdemarche, nombrede randos,

repasvégétariens,activitéscomplémentairestype

yoga,temps dedécouvertedesvillages...).Les gens

s'inscrivant enconnaissancedecause.«Avant

devalider l’inscription, nousavonsmêmeunentretien

téléphoniqueafin deconnaîtreleurprofil sportif. Ainsi,

éventuellement,s’ils nontpasfouf àfait le niveau,

nouspouonslesaccompagnerdansunepréparation

anqu ilsarrivent sereinsetpuissentprofiter au

maximum de leurséjour.Leursérénitépartieipeà celle

de l’encadrement.» Car memesi lesrandosdemeurent

accessiblesauplus grand nombre,il est important

quelesparticipants aient!’habitude demarcher un

minimum noussouffle-t-il. Etd'ajouter : « Celadit,

randonneravecunaccompagnateurprofessionnel

garantira votretranquillité en rappelantle déroulement

de la sortie(kilométrage,environnement,repas)sans

omettred'avoirvérifié les équipementsobligatoires,

carla securitédesparticipants serasonsouci

premier.Ainsi, il seraà memelecaséchéant(météo,

niveaudugroupe)d'adapterenlive l'itinéraire etle

rythmepour leplusgrandconfortdugroupe.Enfin,

ilagrémenteralajournée decommentairessur

l'environnementtraverse?.petitepagecultureenpleine

natureou commentjoindre !’utile à l’agréable. »

Poi,*,da

paysages fait aussi

defcrandonnee.
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Encommunionavec la nature

Même pour des activitésd'apparenceanodine,
comme les bainsde forêtappelésaussisylvothérapie,

il estconseillede serenseignersur le profil dupro
qui l'encadre.Effectivement,notre spécialisteen

lamatière, VanessaPetitcolin, accompagnatrice

enmontagnedans les Hautes-Vosges,propose des

immersions enpleinenature via diversesactivités

derando, trail, marchenordique... qu'elleconsidère

déjàcommede la sylvothérapie: « Rien que

demarcher enforet,Cestdetasylvothérapie.Ingérer

lesphéromonesrejetéespartesarbresdéclenche

cheznousunesecrétionde sérotonine.Ceci, sans
êtreoblige d'enlacerunarbre.La connexionavec

la natures’effectue àpartirdumomentoù l’on
s’y immerge.Ce qui procure unepaix intérieure,

unereconnexionàsoi », nousexplique-t-elle.

Pouren profiter pleinement,Vanessaconseillede

privilégier des lieux loin desbruits liumains, au

cœurde la forêt. Il aétéprouvéque,déjà, la couleur

vertejoue un rôlepositif surnotre cerveau.

Alors mêmesi cetteactivité sembletrèsfacile d'accès,

laspécialistenoussuggèredeserenseignersur la

formation du thérapeute.Cette dernièren'étant pas

reconnuepar ]'État, il en existepléthore,dequalités

differentes.L'expériencede terrain peut aussifaire
la différence.Enfin,dernière recommandation

denotre experte : « Si le bain deforêts’effectue
enaltitude, assurez-ous?uevotrepraticiensoit
dipiomeen tantquaccompagnateurenmontagne.»

Entrefemmes
L'introspection recherchéedurantces retraitestrouve

tout sonsens,pourcertaines,aucoursdes« cercles

deparolesde femmes» dont onentenddeplus en

plusparler. Il s’agitderéunions de femmesvenues

seréapproprier leurhistoire, maux/mots, blessures

enéchangeantavecd'autresfemmessansêtre

jugées,avecrespectet bienveillance,dansun lieu de

ressourcement.JohannaDermi, naturopathe,acréé

uneformation pour accompagnerlesthérapeutes

dansl'animation decescerclesdeparolesde femmes

mettant enavant lasororité. En tant qu'experte,

elle préconisedevérifier si le séjourauquelvous

envisagezdeparticiper,surtouts'il estorganise

endehorsdescerclesquevousavez!’habitude de

fréquenter,présenteunprogramme précis(d'autres

activitéspeuvent y être proposéescommeleyoga,

la méditation...). Mais aussiet surtout quelsera/

seront la ou les animatrices,leurs expériences(perso
et prodanscedomaine). « Si cenestpasmentionné,
questionnez!’organisateur.Étantdonnequ'ily apeu

deformation sérieuse,quenousn'ensommesqu’au
débutdecetyped’activite,!! est toujoursp!usrassurant

de savoirquecesontdesthérapeutesqui animent le

séjour.» Cesderniersserontplus àmemedegérer

lesémotionsqui découlerontdeséchanges.Enfin,

demeurezvigilant sur lesdéviancessectaires,la

faussereligiosité quipourraient planer surces

séjours,mais sansêtre effrayépourautant. ¦

«Rien quedemarcherenforet,
estdela sylvothérapie.Ingérer

?lepheromonesrejetéesparles
arbresdéclenchecheznousune
secrétiondesérotonine.»

TEMOIGNAGE

«l'aitestélacureEnergieparle sportdeValdysàSaint-Jean-de-Monts»
Chris elle, journaliste.

Retrouver toute son énergie grâce

à un programme sportif sur mesure,
un rééquilibrage alimentaire et des

soins d'hydrothérapie, telle est la

promesse de cette nouvelle curedont

j'ai testéun condensé encourageant.

Effectivement, suite à un entretien avec

la diététicienne Emmanuelle associéau
bilan de mes taux de micronutriments

et fonctionnement de mon système
digestif via l'OIigocheck, je repars

avec desconseils nutritionnels précis

afin d'améliorer mon état de forme.
Celui-ci estaussi passéau crible

par le coach Maximequi détermine
les capacités cardio et musculaires

de chacun des curistes en vue de de

leur proposer des séancesde sport
sur machines ou en piscine (aquabike,

aquafitness) adaptées à leurs besoins.

Un entraînement personnalisé qui

a pour ambition d'êtrepoursuivi chez

soi (selon sesaffinités et le matériel

à disposition), c'estégalement le cas

du rééquilibrage alimentaire avec

possibilités de consultations en Visio,

les massagesde la kiné-0sté0 visant

à relancer la circulation sanguine.

lymphatique et énergétique, mais aussi

à éliminer les tensions, la cryothérapie

ou les enveloppements d'algues
reminéralisantes sont aussiefficaces

pour dynamiser l’organisme et repartir
sur de bonnes basesafin de cultiver

une hygiène de vie énergisante.
Cure Énergie parle sport

de 6 jours/26soins dont6séances

desportet1 visite medicale, àpartir
de1500€ (tarif/pers surla base

d’une chambre doublestandard

à!’hotel Valdys - Escale Marine*???

en demi-pension). Thalasso.com
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