Ecolieu macrobiotique

Un centre avec différentes activités de
bien-étre et de développement personnel




Le projet : un centre avec
différentes activités de bien-étre

et de développement personnel

DES ACTIVITES POUR STIMULER SON ENERGIE VITALE
Activités physiques : yoga dynamique, danse

Activités de détente et relaxation : yoga doux, yoga
thérapeutique, qi gong, do in, méditation, travail énergétique

Activités de connexion avec la nature : écologie, permaculture,
jardinage bio, plantes sauvages, saisons et cycles de la nature,
zéro déchet, produits d’entretien écologiques, cosmeétiques

naturels... Avec un art de vivre inspiré

SERVICE DE RESTAURATION ET ATELIERS DE CUISINE des enseignements de la
Une assiette équilibrée avec des aliments bio, naturels, peu philosophie d’ Extréme-Orient

transformes, frais et de saison

Cuisine sang sucre ni produits laitiers



Origines du projet

Volonté de diffuser un art de vivre

Prendre soin de soi et améliorer la circulation de I’énergie
dans 'organisme selon un art de vivre inspire des
enseignements de la philosophie d’Extréme-Orient

Un art de vivre inspire des enseignements de la macrobiotique

Mode de vie, composée de principes et de valeurs qui guident les choix en matiere d’alimentation,
d’activité et de style de vie.

La philosophie d’Extréme-0Orient est basee sur 'idée que tout est de I'énergie vivante en mouvement
: cette énergie est analysée par la vision extréme-orientale avec le concept du yin et du yang.



Un art de vivre

UN MODE DE VIE SAIN

La macrobiotique est un mode de vie, compose de principes et de valeurs qui vont guider vos
choix en matiere d’alimentation, d’activité et de style de vie.

Ce mode de vie englobe une alimentation saine, des exercices physiques reguliers, la pratique
de la méditation et du do in, et un certain état d’esprit.

UN ART DE VIVRE EN HARMONIE AVEC LA NATURE
L’objectif est de retrouver de I’équilibre et de 'harmonie dans le corps, dans l'egsprit et pour la
planete : pour vivre en accord et en harmonie avec la nature et I'environnement.

La premiere chose a faire est de prendre soin de soi et de s'occuper de goi, et d'étre autonome
dans l'attention a soi. C'est a chacun de trouver ce qui lui convient, selon sa condition, sa
constitution, et le climat dans lequel il vit.



Yin et yang comme pilier

>[La philosophie de la meédecine extréme orientale
est basée sur 'observation des phénomenes.

»Les extrémes orientaux ont observe la maniere
dont le vivant, la nature, les plantes, le corps
humain fonctionne, et en ont fait une
interpretation.

>Quand on remonte a l'origine de tout phénomene,
le monde infini se sépare en 2 : une force
dilatatrice et une force contractante. Ceg 2 forces
créent de la division, mais cherchent a se réunifier
en permanernce.

>['unité est un jeu entre ces 2 forces.

YIN YANG

»Expansion/Dilatation »>Constriction/Concentration
»Gonflement b »Rétractation

»Froid >Chaleur

»Potassium »Sodium

>Plus d’eau / Liquide >Plus sec / resserré

>»Tous les phénomeénes existent parce qu’ils ont en eux 2
forces : 'une qui va vers I'extérieur, dilatatrice, et I'autre qui
va vers l'intérieur, force de contraction.

Ce qui va vers l'extérieur est dilatation, Yin

Ce qui va vers l'intérieur est contraction, Yang

On le voit dans un poireau : il y a une force Yin qui fait que le
poireau monte vers le soleil, que sa tige se développe hors de
la terre, et une force yang qui fait qu’il reste compact, ne se
disperse pas. Sa racine est considéreée plus yang que ses
tiges.

>Les légumes racines sont considéreés plus yang que les
légumes feuilles.

La cuisine macrobiotique,
c’estl’art d’equilibrer le yin et le yang dans 'alimentation
pour ameliorer le bien-étre



L’alimentation macrobiotique est basee
sur des aliments complets, bio, naturels,

Qu el ques r @ gl es allm ent air es peu transformeés, frais, locaux et de saison.

Les recettes mettent en valeur
les céréales completes, les 1égumes,
les légumineuses,
les produits fermentés et les algues,
et sont toutes sans produits laitiers et sans sucre.

ALIMENTS A PRIVILEGIER

CEREALES COMPLETES EN GRAINS ENTIERS
LEGUMES, LEGUMINEUSES, GRAINES ET NOIX

SEL MARIN ET HUILE DE PREMIERE PRESSION A FROID
Produits laitiers

BASE ALIMENTAIRE SIMILAIRE DANS TOUTE CULTURE Sucre et additifs
PRODUITS FERMENTES ET ALGUES Produits industriels
Viande rouge et charcuterie

UNE CUISINE MAISON ET EQUILIBREE Cafe et la‘lCO_Ol
PRODUITS BRUTS ET PEU TRANSFORMES Complements alimentaires
ALIMENTS NATURELS ET D'ORIGINE BIOLOGIQUE Meédicaments (si possible)

FRUITS ET LEGUMES LOCAUX ET DE SAISON



Le corps humain est “parfait”.

La nature et l'ordre de 'univers Vous avez juste bgsoin dg le ramener & son état normal
en ameliorant la circulation de I'energie dans le corps.

Comportement qui
-D'autres médecines naturelles ont un effet similaire  respecte 'Ordre de

sur le systéme nerveux : I'Univers _
- Yoga ~L'énergie
- QiGong circule plus
- Meéditation facilement
- Ostéopathie douce

- Shiatsu

Le systeme nerveux .
La Nature fait

‘Toutes ces techniques permettent au systeme reviental'equilibre son travail

nerveux de se calmer et de revenir a I’équilibre.

*Le systeme nerveux fonctionne, mais il y a toujours
des choses sur lesquelles on peut travailler : le corps
humain est dans un état perpétuel de changement.
*Quand vous avez un souci de santeé, si vous travaillez
dessus, vous allez ameéliorer les choses. 1l faut faire
confiance aux capacités dauto-guérison de
l'organisme humain.

Le corps humain retrouve
son « etat normal »



Yoga, méditation

et travail énergétique:
Cinta Cavalle

Professeur de Yoga
Dirige un centre de yoga a Reus

Enseignante en meditation et travail energetique

Mes forces :

- Savoir-faire et savoir-étre dans le
monde du bien-étre

- Competences relationnelles



Massage, macrobiotique

et travaux divers::
Thomas Lagorce

Massage bien-étre

Gestion de 'espace agricole
Travaux divers

Musicien

Cours de cuisine et conferences Mes forces -

- Savoir-faire et savoir-étre dans le
monde du bien-étre

- Competences relationnelles

- Connaissance de la philosophie
macrobiotique




Cuisine et accompagnement au

changement alimentaire :
Flora Laurent

Reconversion dans le metier de la cuisine macrobiotique
- Diplome de CAP Cuisine obtenu en 2016

- Participation a des stages de cuisine macrobiotique en
France et a I'étranger

- Assistante en cuisine dans différents restaurants

Organisation de cours de cuisine macrobiotique depuis 2014 Mes forces :

Organisation de diners et de dejeuners macrobiotiques - Savoir-faire et savoir-étre dans le
monde de la cuisine

Rédaction de contenu pour le gite du CIMO et pour - Connaissance de la philosophie

www.legoutdusainple.com macrobiotique

- Competences relationnelles



Agrandissement de I'équipe

jusqu’a 12 personnes

Activités de connexion avec la nature:
ECOLOGIE, JARDINAGE BIO, PERMACULTURE,

Activités physiques : PLANTES SAUVAGES, SAISONS ET CYCLES DE LA NATURE,
ENSEIGNANTS DE DANSE ZERO DECHETS, PRODUITS D’ENTRETIEN ECOLOGIQUES,
ET YOGA DYNAMIQUE COSMETIQUES NATURELS...

Service de restauration et ateliers de cuisine:
Activités de détente et relaxation: CHEF CUISINIERS ET ENSEIGNANTS

YOGA THERAPEUTIQUE, QI GONG,
DO IN, MEDITATION,

TRAVAIL ENERGETIQUE ETC...



Le marchée : la recherche du

f bien-étre et de la santé par
des méthodes naturelles

Activités de détente et
relaxation
+ autres activités physiques

Restauration et services sur
le théme de la cuisine saine

Ateliers culinaires
Cours de cuisine
Cuisine a domicile
Box culinaires
Coaching alimentaire

Connexion avec la nature




Localisation géographique

Recherche en cours :

= un cadre naturel pour repondre a
des criteres de bien étre et
proposer des activités de plein air

Points d’attention :

- Cadre naturel

- Zone propice pour cultiver

- Zone assez facile d’acces (en train ou Possibilités envisagées :

voiture) 1.  Unterrain a proximité de Barcelone, avec juste
de I'’eau courante pour l'instant (sans électricité)
2. Espace a trouver dans la zone entre Barcelone et

le Sud de la France (Vercors, Alpes du Sud,
Vaucluse, etc.)



A

Ce que nous cherchons
aujourd’hui

Construire une equipe :

Sivous avez des compeétences
dans un domaine en particulier,
rejoignez notre equipe !

Un lieu /

une localisation geographique
Sivous avez des idées de lieux,
contactez-nous |

Merci !

Des questions?
floralaurent@yahoo.fr




