Mén-étre au Pays du

Sourire...

« Voyagez en pleine conscience a la

découverte de la cultu_rw |

« La sophrologie est une science qui s'applique a l'étude de la conscience humaine dans les
modifications des états de conscience, les modifications des niveaux de vigilance et les moyens de
produire ces modifications. Elle s'intéresse aux techniques propres a la sophrologie et a toutes les

techniques passées, présentes ou futures susceptibles de répondre a cette définition. »
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Jour 1 - Stage de sophrologie en pleine conscience

Arrivée a 1’aéroport international de Ko Samui et transfert privé jusqu'a votre hotel.
Votre ambassadrice et sophrologue francophone, Marilyn, vous y accueillera.

Vous pourrez vous relaxer a I'hdtel au milieu d’un jardin tropical et en profiter pour faire déja
le tour du quartier ou pour faire « trempette » dans la piscine de ce lieu paisible.

Faites la connaissance de vos copines de voyage et de votre guide autour d'un cocktail
thailandais de bienvenue !

Hébergement : Green Canyon Hip & Cheap Resort (classé deux étoiles)

« L'hotel Green Canyon vous accueille au centre de son jardin tropical, pres de la tres belle
plage de Lamai, dans une petite bulle de séréenité.

Disposés au sein d'une végétation luxuriante, les bungalows décorés dans un style
traditionnel thailandais dotés d’une terrasse offrent un magnifique panorama sur la nature et

sur la piscine extérieure.

Cet hebergement vous offrira tout le confort moderne afin d’apprécier tous les bienfaits de ce
havre de paix ».

Le Green Canyon Hip & Cheap Resort se trouve a Koh Samui, a 2 minutes de marche de la
plage de Lamai. Il est pourvu d'une connexion Wi-Fi gratuite, d'une piscine extérieure, d'un
bar et de bungalows avec un balcon privé.

Aménagés au milieu d'un jardin tropical, les bungalows offrent une vue sur la végétation.

Les bungalows sont équipés d'une climatisation et pourvu d'une douche avec eau chaude.

Des boissons rafraichissantes sont servies au bar en supplément.
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Vous pourrez aussi prendre vos repas (non-inclus dans le programme) en plein air.
Repas inclus : Apéritif thai de bienvenue
Trajet : 1h environ

Jour 2 - Stage de sophrologie en pleine conscience sur I'ile de Ko Samui

Aprés votre petit-déjeuner, nous effectuerons notre premicre séance de sophrologie en pleine
nature et conscience au sein du jardin boisé de I'h6tel vers 9h30.

Theme de la séance : les bienfaits de la respiration abdominale (durée environ 1h30).

A midi, vous déjeunerez au sein de 1’hotel a la découverte de la cuisine traditionnelle thai et
de son fameux pad thai !

L'apres-midi, découvrez la Valentine Stone par « une randonnée sophro » rythmée au son
ambiant de la faune, offrant un point de vue magnifique sur 1’ile de Ko Samui.

Diner et soirée libre.
Hébergement : Green Canyon
Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner

Jour 3 - Big Buddha Beach - Wat Phra Yai - Wat Plai Laem

Vous quitterez votre hotel a 9h pour aller vous promener dans le quartier culturel du Big
Buddha, gigantesque bouddha doré tres kitsch, bati en 1971 sur un promontoire rocheux.
Vue spectaculaire assurée.

En chemin nous ferons escale au temple Wat Plai Laem. Deux temples dotés d’une décoration
surprenante. Parsemés de gigantesques statues, 'une de Bouddha et 1’autre d’une divinité
comportant 18 bras.

Promenez-vous et flanez dans les boutiques des alentours du célébre quartier Fisherman
Village avant de reprendre votre navette pour aller pique niquer sur la plage de Bo Phut Beach
et effectuer une séance de relaxologie bien-étre et détente « les pieds dans 1’eau cristalline ».

En fin d'aprés-midi, vous rejoindrez votre hotel et profiterez de votre soirée libre.

Pour votre information : pour la visite des temples, maillots de bain et épaules nues sont
interdits.
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Hébergement : Green Canyon

Situé a deux minutes a pied de la plage de Lamai, le Green Canyon propose de petits
bungalows tres simples et propres, une piscine extérieure dans un cadre naturel magnifique.

Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner

Jour 4 - Hin Ta et Hin Yai

Aprés votre petit-déjeuner et votre séance de sophrologie « Evacuer les tensions »
Départ vers 10h00 pour la visite de ces étonnants rochers, trés célebres dans la région.

Vous pourrez flaner dans les nombreuses boutiques locales qui jalonnent I’accés a une
curiosité de la nature sur un site vraiment superbe : Grand Papa (Hin Ta) et Grand Maman
(Hin Yai).

« Une avancée de rochers plats spectaculaires avec, sur votre droite, Hin Ta (Grand Papa)
bien en forme et sur votre gauche Hin Yai (Grand Maman) sous forme de faille étroite entre
deux rochers. »

Emportez votre déjeuner thai avant de partir a la découverte du temple Wat Khunaram ou un
moine momifié y réside.

« Ce moine vénéreé entra dans les ordres a l’age de 50 ans et fut vénéré pour la qualité de ses
méditations. On s’ aper¢u que le corps du moine, décédé a l’dge de 79 ans, ne se décomposait

pas.

On décida alors de le momifier dans la position d’un scribe, dans une attitude de méditation
profonde. »

Nous poursuivons notre découverte de 1’ile de Ko Samui et de ses sites admirables en nous
rendons sur les plages de Coral Cove et de Thong Ta Khian ou nous y déjeunerons.

Deux séduisantes petites criques au sud du quartier de Chaweng ou vous pourrez vous
prélasser sur la plage sablonneuse le temps d’un bain.

Possibilité de faire du snorkling, baignade et/ou de la bronzette.

En début de soirée, vous rejoindrez votre hotel et profiterez de votre soirée libre.

Hébergement : Green Canyon

Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner
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Jour 5- Na Muang Waterfall 1 et 2

Apres votre petit-déjeuner, vous partirez vers 9h30 pour découvrir les cascades de Na Muang
et y déjeuner.

Deux cascades haute de 18 m et de 80 m offre une belle promenade d’une demi-heure de
marche a travers les cocoteraies.

Prévoir maillot de bain et serviette afin de se vivifier et d’énergiser son corps dans les piscines
naturelles emplit d’une eau fraiche, revitalisante et tonifiante.

Déjeuner et séance de sophrologie « la relaxation par nos 5 sens » au pied de la cascade.
La séance proposée sera énergisante et vivifiante.

Un alliage en adéquation « Bon pour le corps et ’esprit »
Transfert a I'hotel et soirée libre.

Hébergement : Green Canyon

Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner

Transfert : 1h environ

Jour 6 - Butterfly Garden

Apres le petit-déjeuner a 1'hotel, vous visiterez le Butterfly Garden.
Dans un immense jardin tropical, plus de 25 especes différentes de superbes 1épidopteres y

vivent provenant du monde entier. Présentation de 1’évolution des cocons, maison des abeilles
ou I’on peut voir des essaims faire leur miel, etc.

La communion entre la nature et 'homme !
Retour a 1'hétel pour un déjeuner traditionnel Thai.
Tout au long de votre séjour “Voyagez en pleine conscience au Pays du Sourire”, vos repas

seront jalonnés par les saveurs typiques et locales du pays grace aux plats traditionnels
thailandais choisis avec soin pour partir a la découverte de votre palais.

Eveil de votre sens gustatif assuré !

Vers 14h30 : séance de relaxation dynamique.
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Reste de la journée libre.
Hébergement : Green Canyon
Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner

Jour 7 - Excursion a Ko Tan

Dé¢jeuner a I'hdtel puis départ en navette vers 8H30 afin d’embarquer dans un petit bateau de
pécheurs pour partir a la découverte d’une grande ile vierge au sud de Ban Thong Krut.

Koh Tan est la plus grande des deux iles situées a 2,15 km au sud de Koh Samui. Cette ile
quasiment déserte (environ 30 habitants) est dépourvue de construction immobili¢re. L’ile

représente la forme d’un triangle d’environ 4,4 km de hauteur et de 3,4 km de largeur.

Bon spot de snorkling pour admirer les fonds marins afin de prendre conscience de la faune et
de la flore aquatique.

D¢jeuner a la Robinson Crusoé sur 1’ile de Ko Tan.

Profitez du calme et de la nature tout en bénéficiant des bienfaits du soleil.

Alors enfilez vos maillots, masque et tuba !
Retour a I'hotel en fin d’apres-midi.
Reste de la journée libre.
Hébergement : Green Canyon
Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner

Jour 8 - Détente du corps et de I'esprit

Vous bénéficierez d’une séance de sophrologie d'environ 1h30 a la suite de votre petit-
déjeuner.

Au cours de cette expérience, Marilyn vous guidera a travers les différents aspects de la
sophrologie et de la relaxologie afin de vous permettre d’étre a 1'écoute de vos ressentis
corporels.

Cette exploration personnelle interne est basée sur le schéma corporel (postures), la
respiration, la visualisation et I’action positive.
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D¢jeuner local au milieu de la végétation du lieu ressource « Green Canyon ».
A partir de 14h30, bénéficiez des bienfaits d’un massage traditionnel thai.

Vous pourrez vous faire chouchoutez par le traditionnel massage thai au sein de
I’hébergement (durée d’une heure).

Le reste de la journée sera pour vous l'occasion de vivre au rythme de la culture thailandaise,
de vous ressourcer, d’activer vos 3 capacités d’Espoir, d’Harmonie et de Confiance afin de
vivre pleinement ICI et MAINTENANT !

A partir de 18h00, afin de parfaire cette journée dédiée a la détente du corps et de 1’esprit, une
séance de relaxation et de ressourcement intense et profond vous sera proposée sur la plage de
Lamai au moment du coucher de soleil pour communier avec la nature.

Imprégnez-vous de cette douce et apaisante énergie...

Soirée libre
Hébergement : Green Canyon
Repas inclus : Petit-déjeuner, déjeuner

Jour 9 : Stage élixirs floraux : les Fleurs de Bach

Aprés votre petit-déjeuner, je vous propose une initiation aux ¢élixirs floraux et plus
précisément sur les Fleurs de Bach. Les fleurs de Bach sont utilisées afin d’harmoniser les
émotions négatives telles que la peur, le découragement, le manque de confiance en soi...

Afin de nous libérer de ces émotions négatives une séance de sophrologie sur la thématique
des émois s’en suivra.

D¢jeuner dans le jardin de 1’hotel.

Apres-midi et soirée libre afin de bénéficier pleinement de ces instants de relaxation profonde
et compléte et/ou en profiter pour aller faire la siréne dans la piscine de 1’hétel.

Hébergement : Green Canyon

Repas compris : Petit-déjeuner, déjeuner
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Jour 10 : Fin du stage sophrologique

Apres votre petit-déjeuner une séance de sophrologie sur le theme de la confiance vous sera
proposee.

Déjeuner a I’hotel et apres-midi libre pour vos derniers achats ou visites.
Transfert de ’hotel a I’aéroport le 11°™ jour.

Hébergement : Green Canyon

Repas compris : Petit-déjeuner, déjeuner

Jour 11 : Transfert aéroport

Transfert privé a I'aéroport selon vos heures de vol.
Check-out disponible jusqu’a 12h, avec possibilité de laisser vos bagages en consigne.

N.B: En cas d'imprévu, I’hotel du programme est susceptible d'étre modifie. L hotel de
remplacement sera de méme niveau de gamme et de confort que celui proposé initialement.

Le déroulement du programme est susceptible d'étre modifié selon la météo et/ou les

conditions locales. Toutes les activités seront cependant maintenues, méme Si
reprogrammeées.

Dates et prix du circuit bien-étre

1050€ par personne en bungalow partagée
1150€ par personne en bungalow individuel
Durée du séjour : 10 nuits

Ce s¢jour bien-Etre/détente est disponible pour un minimum de 6 personnes et un
maximum de 12 participantes.
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Hébergement Green Canyon

Le lieu a ¢été sélectionné pour son
authenticité, pour sa proximité avec la
nature, ses bungalows simples ou régne une
atmosphere zen entourée de végétation.

i L’hébergement proposé durant votre circuit
et durant le stage sophrologique est sobre
mais trés confortable.

Cet établissement est a 3 minutes a pied de la
| plage de Lamai et proche des commodités.

I1 est pourvu d'une connexion Wi-Fi
gratuite, d'une piscine extérieure, d'un bar et
de bungalows avec un balcon privé.

Aménagés au milieu d'un jardin tropical, les
bungalows offrent une vue sur la végétation.
» 1Is sont équipés de la climatisation et pourvu
d'une douche avec eau chaude.

Le complexe met a votre disposition un
parking gratuit et un service de location de
voitures et scooters.

Le personnel du bureau d'excursions pourra
vous aider a réserver des billets et a
organiser vos visites sur vos disponibilités.

Des boissons rafraichissantes sont servies au
bar en supplément.

Vous pourrez aussi prendre vos repas en
plein air.

Vous y serez bien accueillies et trouverez des chambres simples et propres pour vous reposer et
profiter de ce havre de calme.

Vous serez logées en bungalow/chambre twin.

Si vous le souhaitez, vous pourrez étre logées dans un bungalow individuel (supplément de 100
euros pour le séjour).
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DATES ET PRIX DU SEJOUR BIEN-ETRE EN PLEINE CONSCIENCE

1050€ par personne en bungalow partagée
1150€ par personne en bungalow individuel
Durée du séjour : 10 nuits

Ce séjour bien-étre/détente est disponible pour un minimum de 6 participantes et un
maximum de 12 voyageuses.

Le prix comprend :

e 10 nuits dhébergement en bungalow/chambre twin (supplément de 100 euros
bungalow individuel) a I’hotel : Green Canyon Hip & Cheap Resort (classé deux
étoiles)

e Les petits-déjeuners

e Les déjeuners

e L'accompagnement d'une guide francophone dipldmée en Sophrologie Praticienne du jour 1
au jour 10 inclus

e Les transports mentionnés (en minibus privatif climatisé tout confort avec chauffeur)

e Les activités et entrées des sites prévus au programme

e Stage de sophrologie/relaxologie de 10 jours

e L'accompagnement de notre ambassadrice, Marilyn, durant le stage sophrologique

e |’assistance locale 24/24 et 7/7

Le prix ne comprend pas :

e Lesvolsinternationaux et les taxes d'aéroport internationales

e Les repas non mentionnés dans le programme

e Les boissons

e Les dépenses a caractere personnel

e Les assurances annulation / assistance / rapatriement et bagages.
e Les pourboires

e Les activités proposées en option sur place

e Tout ce qui n'est pas inscrit dans la rubrique "le prix comprend"
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A prévoir!

o Votre tapis de méditation

e Tenue confortable pour la pratique de la sophrologie/relaxologie

e Une tenue plus chaude pour les matinées et soirées fraiches

e Masque/tuba/palme pour le snorkling (possibilité de louer sur place)

e Vétements auxquels vous ne tenez pas (pantalon long, tee-shirt et éventuellement un
pull un peu plus chaud)

e Vétements légers pour le circuit

e Maillot de bain, lunettes de soleil, créme solaire, chapeau

e Votre trousse a pharmacie et anti-moustique

e Tenue de randonnée (chaussures de randos/baskets, pantalons longs...)

Big Buddha Temple (Wat Phra Yai)
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SR at Home

Votre praticienne...

Actuellement Sophrologue-Relaxologue, membre de la
Chambre Syndicale de la Sophrologie et étant Personnel
Navigant Commercial depuis plus de quatorze ans, je me
suis tournée vers la sophrologie afin d’apporter des
solutions efficaces ou le stress et la fatigue sont devenus
| quotidiens.

La sophrologie permet de prendre en compte 1'aspect
psychologique, physique et émotionnel de I’Homme.

Par mes expériences professionnelles, mon golt du
voyage, au contact de ce séjour authentique, les
voyageuses seront en possession des outils sophrologiques
afin d’évoluer vers une nouvelle hygiéne de vie emplit de
bonheur et d’épanouissement personnel.

Voyagez en pleine conscience et faites la découverte unique
d’une nouvelle forme de voyage qui s’offre a vous !

Petit mot de votre praticienne sur la destination :

Ko Samui est la troisiéeme plus grande ile de La Thailande aprés Phuket et Ko Chang. Les paysages que
la nature offre sont époustouflants, ’art et les mets culinaires sont succulents pour les amateurs de
cuisine exotique et il s’en dégage une zénitude telle que I’on a ’impression que le temps est en suspend.

Une alliance parfaite pour un retour vers soi...
Vivez et ressentez I’expérience au plus profond de votre étre...
Lors de votre séjour en pleine conscience, je reste a votre écoute...

."'\

)’
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