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Le Chateau des Alpilles

Au cccur de la Provence, aquelques kilometres du centre de Saint R6ny dans les Alpilles, sc
situc une magnifiquc gcntilhommiere du debut XIX.
Rcstaurcc avec gout par Fran~oisc Bon et Catherine Rollin, cUe devient un hotel de charmc
de 21 chambres. Son pare de quatre hectares, plante d'esscnces rares, nous invite ala promenade,
a la contemplation cr la serCnitC.

Le Chateau des Alpilles est un veritable havre de paix, raffine et conforrable.
II prcsenrc un lieu ideal pour une scmainc de sante et de douccur de vivrc.

A 20 km de la gaTe Avignon-TGV
Acccs: voirUIWw.chateaudesalpilles.com

www.chateaudesalpilles.com
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Une grande premiere au Chateau des Alpilles

Avec Catherine, nous souhaitons dcpuis plusieurs annccs concrcdser un tel projct. Nalls avons
aujourd'hui Ie plaisir et la joie de vous proposer cctte belle avcnture dans ce cadre cxccptionncL

Lc chef du restaurant gourmet, Mathias Bettinger rcleve avec cnthousiasme Ie dCfi et s'associe
en cuisine a Martine Fallon. Ils naus rCg<l1erons d'unc cuisine bio, savoureusc ct cnergctique
tout au long de la semaine.

\' Un temps pour se nourrir

Nalls vallS proposons de suivre une cure salutaire de primemps et de dccouvrir la cuisine
encrgetiquc, gourmande et anti-oxydantc de Martine Fallon. Elk cst notre guide vcrs une
autre maniCrC d'aborder notre alimentation.
Sa cuisine savoureuse ct creative allie parfaitement vitalite, generosite, plaisir et esthetique.
Elle nous devoile ses recettes et astuces pour une sante physique et menta1c optima1c lors des
cours de cuisine et de mini-conferences.

\' Un temps pour Ie corps

Nous vous invitons chaque jour asuivre une seance d'activite physique pour mettre Ie corps en
mouvement et faciliter ainsi Ie processus de detoxification et d'apaisement du mental;
postures de yoga, respiration et autres pratiques contribuent adevc10pper notre conscience
corporelle.

\' Un temps pour I'esprit

Nous vous accueillons avec Nadege Amar aux seances de meditation guidee.
Apres plus de 30 ans de pratique de la meditation, elle paftage les bienfaits de cette pratique
accessible a tous, me-me aceux qui n'ont jamais medite.

\' Un temps pour Ie partage

C'est une formidable occasion pour tous de vivre une experience riche d'enseignements, de
rencontres, d'authenticite.
C'est un temps unique et precieux pour se retrouver soi-mcme et partager ensemble rires et detente.
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Dans la simplicitc et la bonne humeur, eIles sont prcrcs a vous guider ann de vous donner
envic et nourrir votre determination aadopter une vic plus saine et plus consciente.

\' Ka tia Samson
Apres un parcours professionnel dans la communication et les medias, une vie parisienne mouvcmentee
ct stressante, la lassitude tourne au " burn out », Elle decide de changer radica[ement de vie.
Elle quitte Paris en 2003, s'installe al'etranger et effectue de long sejours en Asic. Elle deCQuvre des
enseignements, des prntiques, la vie associative qui la conduisent aadopter un nouveau mode de vie.
Sa quete de sens et son retablissement l'amencm as'initier au yoga, a la meditation, aI'etude de [a nutrition.
Elle pratique une alimentation plus saine, experimente les mcdecines douces.
Riche de toutes ses experiences, aujourd'hui apaisce, die reunit pour la premiere fois lors de ce sejour les
etres qui l'ont inspirce et dont eI[e a experimente les prntiques et ne peut que res panager aprcsent.

samsonkatia@Yahoo.fr

\' Martine Fallon

Journaliste, pub[icitaire et chef d'entreprise, [a vie de Manine bascu[e en 1991 apres un grave accident
de voiture. Enceinte, ne pouvant s'alimenter qu'avec une paille, die se bat pour se reconstruire et
decouvre I'a[imentation energetique.
Gourmande, elle invente une cuisine metisse et anti-oxydante faisant [a part belle aux aliments vitamines,
aux produits de qualite respectant res combinaisons et methodes de cuisson optimaIe. Dans ses cours et
ses cures en Belgique et a l'etITlnger, Martine nous inspire a faire Ie choix d'une alimentation juste,
vivante, gourmande et responsable.
Scion I'adage d'HippocITlte «que ton alimentsoit lon medicament ", la cuisine de l'energie propose un acte
gourmand et intelligent pour son bien-etre personnel el dans une perspective de citoyennelc responsable.
Ala de; une peche d'enfer et leint superbe, affinement progressif du corps, mental d'acier, ameliOITltion
de la concentration, de ['humeur el de la libido, meilleure immunilc el rnlentissement du vieillissement.
Toujours prele pour une nouvelle experience, Marline nous initie a la cuisine de I'cnergie.
Pendant cetle semaine, die nous guide dans cetle cure cnergetique detoxifiante. Elle propose quotidien­
nement COUTS de cuisine, recetles et mini-conferences sur les grands themes de I'alimentation energetique.
u.ww.cuisine-energie.be

\' Nadege Amar
Nadege pITllique la meditation depuis plus de 30 ans. L'epouse de I'excellent instructeur de sagesse que
fut Yvan Amar, anime aujourd'hui des ateliers a travers la France ella Belgique. Elle accompagne aussi
individue[lement des peTSonnes.
Par I'experience de ['assise silencieuse et de meditations guidces, Nadege propose avec une grande
simplicile et douceur d'aller renconlfer [a parlie apaisee de nous-meme. Pendant cette semaine, vous
pouvez praliquer ou vous initier a [a mcditation au cours de deux scances quotidiennes.

u.ww.nadege.name

http://www.nadege.name/
http://www.cuisine-energie.be/
https://login.yahoo.com/config/login?.intl=fr&.src=ym&.done=http://fr.mail.yahoo.com, mail.google.com/mail?hl=fr
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du 11 au 17 avril 2010 au Chateau des Alpilles**** a Saint Remy de Provence

15 personnes maximum
Date limite des inscriptions; leT mars 2010

Programme et deroulement d'une journee type:

7h45 : podon magique citronncc du marin scrvie en chambrc

8hOO : initiation et prntique de meditation (1 heure)

9hOO: jus frois du jour et collation creative

11h30; cours de cuisine bio-gourmande

12h30; nouveau jus frais du jour et d€jcuncr delice en 3 temps

16hOO ; dessert fruite

16h30 ; seance de yoga et cveil de la conscience corporcllc

17hJO; initiation ct pratique de meditation

18h45 ; rccettc bio-gourmande du jour

19h30 ; diner de surprises exquises

20hJO-21h30; mini-conference sur la cuisine de l'energie

Du mercrcdi 14 hcures au jeudi 17 heures : jour de jeCine hydrique (;ournee OU toU[e
['alimemation est sous forme liquide, jus fmis, afin de mettre au repos Ie systcme digestif).

Ce planning est a titre indicatif et peU[ evoluer.
Toutes ces activites vous som proposces, il est entendu que vous serez libre d'adapter ce
programme avos besoins propres.
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du 11 au 17 avril 2010 au Chateau des Alpilles**** a Saint Remy de Provence

15 personnes maximum

Forfait par pcrsonne poUf une chambrc double: 1850£
Supplement single (nombrc de chambrc limin~c) : 200£

\' Le forfait comprend :

- Hcbergcmcm cn pension complete 6 nuits/7 jours (boissons ct tisancs drainantcs incluses)
- Complements encrgctiques
- Cours de cuisine energetique (2 cours par jour)
- Meditation (2 sessions par jour)
- Cours de yoga (1 session par jour)
- Conferences donncc par Martine Fallon (1 par jour)
- Acccs aux terrains de tennis et au sauna
- Cons ignes pre ct post dctox communiquces par mail

\' Le forfait ne comprend pas:

- Massages energetiques (70€/heurc)
- Envc10ppemenrs aux algues fraiches (30€/30 min.)
- Huiles Essentielles deroxinanres I regenerames pour votre bain quotidien: 40£ 2x250ml
- Consultation privee en coaching avec Manine Fallon

(70€/1 heure ou 100€ avec suivi e-mail post cure)
- Pourboires pour I'equipe en cuisine (25€ par panicipam)

Inscription, reservation et acccs: chateau.alpilles@wanadoo.fr- tel: +33 (0)4 90 92 03 33
Date limite des inscriptions: ler mars 2010

Pour toutes informations complememaires :
Katia Samson samsonklHia@yahoo.fr tel: +33 (0)609823577

\' Versement des arrhes :

I. Encadremem Cuisine de l'Energie : 650€ a verser sur Ie compte de fa SPRL La Cuisine de
L'Energie (IBAN BE41363019911110 + BIC code BBRUBEBB) avec memion Chateau des
Alpilles + date de la cure.

2. 50% de votre chambre soit 1200€ (l400€ single), soit 6oo€ (700£) sur Ie compte du
Chateau des Alpilles (IBAN FR 19 3007 7014 1000 0025 0136 N71 + code Bic
SMCfFR2AXXX), solde 15 jours avam Ie debut de la cure.

En aucun cas les arrhes ne serom rembourses. Tome personne peut se faire remplacer.
Nous vous recommandons une assurance annulation de type NO GO (Europe Assistance).

www.chateaudesalpilles.com
https://login.yahoo.com/config/login?.intl=fr&.src=ym&.done=http://fr.mail.yahoo.com
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