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Retraite « Crusiner en présence et avec le Cosmos »

avec  Frère Fabkhi  et  Maryvonne

du Lundi 26 juin à 17h (arrivée avant 16h) au Samedi 1er juillet 2017 à 11h 
A l’Eco-lieu de Vie «ToSuLeCh» en Aveyron - 725 route de Fareyres - 12300 Decazeville

Présentation de la retraite
Cette retraite nous invite à cuisiner et manger en conscience de l’interrelationnel existant au cœur même de la vie et de son dynamisme. Elle repose sur une alimentation crue, sans gluten, exclusivement végétalienne, et accompagnée de jus à l’extracteur, de graines germées, de fruits à coque (noix, noisettes et amandes…), de fruits des arbres, de légumes de la terre, de tisanes à base de plantes du jardin et de ce que nous offre l’environnement du lieu.

Au programme : deux ateliers cuisine d’ 1heure 30 à 2 heures chacun (matin et après-midi); des contemplations assises, marchées ; des enseignements ; des temps de partage autour de la parole écoutée ; du silence… et une ou deux marches randonnées (journée ou demi-journées).
De plus, chacun-e est invité-e à apporter ses textes ou poésies en relation avec le respect porté à la nature.
La retraite sera guidée par Frère Fabkhi, enseignant du dharma dans la tradition Zen du Village des Pruniers et du maître Thich Nhât Hanh, et par Maryvonne Jaffrelot pour les ateliers cuisine ;  jardinière restauratrice depuis 1988, elle a cuisiné dans trois restaurants végétariens et dispensé des cours et formation auprès de plusieurs personnes durant 30 ans. Aujourd'hui, elle intervient dans une association auprès d'un médecin en proposant une alimentation vivante prise en conscience dans le cadre de séjours pour prendre sa santé en main.
Nombre de participants : 6 personnes minimum et 12  personnes maximum

La retraite se déroulant sur 6 jours, il est demandé d’y participer jusqu’à la fin.

Programme journée type
	6h30 
lever

  7h15 
contemplation assise (40mn)

  8h00
réveil du corps (exercices physiques doux)

  8h30 
petit déjeuner

  9h30 enseignement

 10h30 atelier cuisine / marche contemplative

12h30 déjeuner + repos
	15h00 partage


16h15 pause

17h00 atelier cuisine
 / assise, relaxation guidée…  

19h00 souper léger

20h30 contemplation assise (40mn) + lecture
21h30 repos dans le noble silence


Des entrevues avec Frère Fabkhi seront possibles au quotidien.
Consignes particulières en préparation à la retraite
Dimanche25 juin :  supprimer les produits animaux et l’alcool de l’alimentation

Lundi 26 juin :  supprimer les sous produits animaux ainsi que les glutens compris dans l’orge, l’avoine et le blé. Éviter la consommation de café également ce jour là. Ceci est un conseil pour favoriser le bien être durant les contemplation tout en stimulant celle-ci
Il est recommandé de ne pas faire usage de son téléphone portable pendant la retraite, (le numéro du lieu peut être transmis par les participants à leurs proches en cas d’urgence). Si toutefois vous estimez nécessaire de le consulter, vous pourrez alors vous mettre à l’écart et vous isoler pour plus de discrétion.

L’espace de retraite se limite au périmètre de la propriété sur 7 ha. de prairies et bois.

Amenez vos tapis et coussins de pratique préférés, une petite couverture, des chaussons, thermos,... 

Le silence nous accompagnera sur une bonne partie de la journée au cours de cette retraite afin de profiter au mieux des bienfaits de la nature et de la contemplation ; de même, afin de préserver le calme et la quiétude aussi bien du lieu que de chacun, une période de silence nocturne sera proposée à tous les participants à partir de la fin des veillées jusqu'à la fin du petit déjeuner le lendemain.
Merci de tenir compte du fait que le cadre de cette retraite ne permet pas l’utilisation d’alcool ou de tout autre type d’intoxicant. Si vous êtes fumeur, merci de nous le signaler à votre arrivée, en vous invitant à l’avance à considérer ce séjour comme une opportunité de réduire votre consommation.
Le principe du Don ou DANA
La retraite est organisée sur le principe du Dana, pour la transmission des enseignements et pour l’accueil du lieu, afin que chacun puisse participer et exprimer gratitude et remerciements, quelles que soient ses possibilités financières, de façon libre, anonyme et en pleine conscience. Chacun peut avoir en conscience la valeur des enseignements reçus, les besoins de l'éco-lieu, et le prix habituel d’un tel séjour. Ceux qui ont les moyens peuvent compenser pour ceux qui en ont moins, certains pouvant offrir beaucoup pendant une période de vie et moins à un autre moment. L’argent reste ainsi mobile et fluide comme toute autre énergie.
Coûts de base cuisine :  la participation est de 70 €/pers pour la retraite (cuisinière et nourriture)
Alimentation crue (avec jus à l’extracteur), sans gluten et végétalienne exclusivement; graines germées, fruits à coque, noix, noisettes et amandes, fruits des arbres, légumes de la terre, tisanes à base de plantes du jardin et de ce qu’offre l’environnement du lieu.
Sur la fiche d’inscription pensez à bien noter vos intolérances alimentaires.
Tous les coûts ont été élaborés au plus juste sur une base de 9 participants. Dans un souci de justesse pour tous, s'il y avait un excédent, il sera redistribué aux participants du stage au prorata. De même, s'il y avait une réelle carence financière, un complément vous sera suggéré sous forme de don libre. La participation financière pour l'accueil du lieu et l'hébergement reste sous forme de DON libre et anonyme.
Fonctionnement participatif
La qualité de notre retraite dépendra aussi du bon fonctionnement des familles de services habituels :

° Offrande de la cloche

° Mise en beauté du dojo

° Soutien en cuisine et Mise en beauté du repas

° Offrande des bons thés et tisanes

° Brillance de la vaisselle

° Mise en beauté des  lieux communs, des sanitaires et toilettes sèches
° éventuellement, bon soin aux animaux en compagnie de Richard.
Arrivées et départs - Début et fin de retraite
Les arrivées se font avant 16h (au plus tard), le lundi 26 juin 2017. La retraite débute à 17h :
Rencontres partagées puis avec Richard l’hôte des lieux, introduction au fonctionnement du lieu, présentation  de la retraite, organisation des familles « service ».
La retraite se termine le samedi 1er juillet 2017 à 11h après un petit déjeuner convivial et après le rangement / nettoyage du lieu par tous(tes).
Accueil par l'éco-lieu de vie ToSuLeCh  chez Richard à Decazeville en Aveyron.
C’est un Lieu de partages et de pratique de la Pleine Conscience, d'attention à soi-même et à ses propres émotions, aux autres, à son environnement, aux animaux qui y vivent, en cultivant le calme intérieur et extérieur dans la douceur, la simplicité, et la détente.

C’est un Lieu participatif et collaboratif à ce qui se vit ici, dans le moment présent, dans le cadre des activités proposées, corporelles et/ou spirituelles, et dans le cadre d'un soutien personnel logistique (aide aux préparations et installations, à l'entretien, aux rangements et ménage, aux dons financiers libres, individuels et anonymes , à la vie communautaire,...)
Avertissement !  Cet éco-lieu n'est ni un gîte, ni un centre d'hébergement, ni de séjour, ni de santé. 
C’est un lieu privé qui reçoit ses ami(e)s et les adhérents de l'association TOSULECH, de façon attentionnée, en toute convivialité et bienveillance, c’est pourquoi, en vous inscrivant à ce stage, vous acceptez d'être accueillis en tant que tel, vous certifiez avoir une assurance responsabilité civile à votre nom valide pour la période de votre séjour, vous vous engagez à accepter l'état des lieux et des locaux, et à ne pas poursuivre le lieu, ses propriétaires et l'association pour toutes sortes de dommages personnels subit.

Une adhésion annuelle obligatoire d'un montant libre (minimum de 1 euro) vous sera demandé à l'inscription pour chaque nouvelle année civile, sauf pour les membres actifs, d'honneur et bienfaiteurs. (voir les statuts)
Merci de bien lire les documents joints : Charte du Lieu de Vie ToSuLeCh  et Recommandations
(statuts de l'association sur simple demande)… et visitez le Blog internet du lieu :   www.tosulech.over-blog.com
Côté couchage , merci d'indiquer dans l'ordre vos trois préférences parmi ces possibilités :

* 5 chambres individuelles en lit de 140cm (2 dans la maison, 1 studio, 2 dans un mobil home)

* 1 caravane (lit 140cm)  et  2 grandes tentes (lit de camp ou matelas 80cm)

* 5 lits (de 90cm) en dortoir, au-dessus du Dojo

=> pour tous ces couchages, amenez vos draps, taies et couvertures.
* Un emplacement pour toiles de tente (apporter son matériel - maximum 5 tentes)

* Un emplacement pour voitures-lits et camping-cars (exposé au soleil la journée)
important : Le lieu  accueille seulement  des produits de toilette et de ménage labellisés écologiques afin de préserver la qualité de l’eau recyclée. Il ne peut pas accueillir d'autres animaux.
Tous les bâtiments sont sans chaussures. Merci de prévoir des chaussons ou chaussettes. 

L’entretien, rangement, nettoyage, et la remise en ordre et en propreté du lieu tel que nous l’avons trouvé, se feront impérativement par tous(tes), tout au long de la semaine et le jour du départ.

Les tapis et coussins restent dans la salle du Cœur. Amener son propre matériel pour d'autres besoins
Pour vous renseigner, ou nous contacter : dharmaprecieux@gmail.com ou  tosulech@yahoo.fr
Pour venir à ToSuLeCh
Adresse : ToSuLeCh - 725 route de Fareyres – 12300 Decazeville
Par la route, un plan d’accès vous sera adressé par mail. (covoiturage possible à organiser ensemble)
Par le train : gare de Viviez-Decazeville (à environ 7km)   (avertir de votre heure d’arrivée bien avant) 
INSCRIPTIONS ET PAIEMENTS
Date limite d'inscription : le 1er juin 2017. En cas d'annulation de la retraite, du fait d'un effectif insuffisant de participants, vous serez ainsi prévenu-e dès le 5 juin, et votre chèque d'acompte sera détruit. En cas de manque de place, vous serez averti-e de votre mise en liste d'attente, et en cas de désistement, vous serez averti-e et inscrit-e. Conscient(e) de la nécessité d’organisation, je m’engage à prévenir au plus tôt en cas de désistement afin d’offrir ma place aux personnes sur liste d’attente.
( La fiche d'inscription est jointe ou à demander par mail à tosulech@yahoo.fr )

Merci de REMPLIR LA FICHE D’INSCRIPTION (avec vos préférences), et d’y joindre :
UN CHEQUE d'acompte de 40 €, libellé au nom de Maryvonne Jaffrelot 
(ce chèque d'acompte vous sera rendu à votre arrivée contre le paiement des repas en espèces pour 70 €)
MERCI d’adresser le tout par courrier postal avant le 1er juin 2017, (sinon votre place sera allouée aux personnes en liste d'attente)
à : Association TOSULECH chez Richard Guinaudeau – 725 route de Fareyres – 12300 Decazeville          
Le solde de votre participation FINANCIERE se fera le jour de l’arrivée (en espèces pour les repas et dons)
Les donations libres et conscientes pour le lieu et pour l’enseignement, se feront à la fin de la retraite en espèces SVP.
En cas de difficulté financière, nous contacter à  dharmaprecieux@gmail.com
À bientôt dans la joie de l’instant,
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