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Chemins d’équilibre

EQUILIBRE AU FEMININ

Du vendredi 12 au lundi 15 novembre 2010

Double journée de travail au bureau et a la maison, multiplicité des taches a accomplir
et des rbles a assumer (et a « assurer » !), impression de toujours courir apres le
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Le stage « Equilibre au féminin » a pour objectif de fournir aux femmes des clés
supplémentaires pour atteindrS | dz 1j dz2 G A RA Sy . Ey&libre Guislledrs RQ S |j dz
relations avec les autres, équilibre dans leur mental, équilibre dans leur corps. Des

clés multiples et variées, psychologiques et corporelles, pour faire face aux situations
stressantes, aux tensions relationnellesSG NBYRNX I @AS ONI AYSyl



PROGRAMME/ EQUILIBRE AU FEMININ

«Ma paus®UILIBREaharsa
X Programme 4 jours

TARIF PROMOTIONNEL 2010 : T M J¥/peGonne
JOURNEE 1 (vendredi) Q

VOYAGE

Vol direct Paris Orly Sud /Tozeur*(Tunisie) ; Départ 6H 55 (2H 40 de vol)
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Transfert en 4x4 (environ 3 H de route) vers le campement (grandes dunes).

) 8l Vous traverserez les immensités blanches et irréelles du

Chott El JERID (le lac salé), en direction de Douz, derniere ville en lisiere du Sahara tunisien. Puis, le cap
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accompagnera tout au long de notre séjour au désert.
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DETENTE . Installation/déjeuner

Aprés votre installation sous la grande tente bédouine collective, vous partagerez la mella (pain traditionnel
cuit sur la braise dans le sable) et votre premier déjeuner dans la beauté solaire des dunes.

REFEBXION Apres-midi: Atelierl /«t f dzdA RQSldzAf A0 NB RIEyad YSa NBfIl A2y

Puis, aprés une pause bien méritée, f Q | -mibiBe@d consacrée a votre premier atelier destiné a
développer la qualité de vos relations. Comment mieux communiquer avec les autres, sur votre lieu de
travail et ailleurs, mieux communiquer avec les hommes (3| 4 ( S etedfansila, ¥xprimer et libérer
vos émotions, apprendre a poser vos limites (ce que je peux accepter, ce que je ne peux pas accepter).
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x  émotive, moi ? Trop « gentille » ?
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assertive ?
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BIENETRE  Séance de relaxation totale dans les dunes. Des exercices simples a réutiliser dés votre retour !
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Nuit au désert sous tente (ou a la belle étoile, si vous préférez !), matelas et couvertures sont fournis.
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apres avoir dégusté votre petit déjeuner, vous serez invitée a une séance de mise en énergie
particulierement tonifiante pour toute cette journée.
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| Matinée : marche douce et en pleine conscience (3H) avec

pause-thé ;

Vers 9 H, notre petite caravane se déplacera vers de nouvelles dunes, toujours différentes, dunes de sable
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DETENTE Déjeuner dans les dunes
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- Je ne suis pas seulement ce que je pense : ou comment je peux reprendre le gouvernail de mon mental ;

- Comment je peux agir sur mes pensées et sur mes croyances, intégrer une vision positive et développer plus

de calme intérieur ;



- Je trouve mes propres affirmations positives et je les ancre ;
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_ Au coucher du soleil, exercices de relaxation « anti-stress »

Vous intégrerez deux courts exercices de relaxation, deux exercices simples et efficaces que vous pourrez
réutiliser a votre retour, chez vous, au bureau, dans votre voiture, chaque fois que vous éprouverez le besoin
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DETENTE hB‘ner /Nuit au désert
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JOURNEE 3 (Dimanche)

Séance de mise en énergie

- Matinée : marche douce (3 H) & réceptivité sensorielle

Apres votre petit déjeuner, cette nouvelle marche affine votre vision du désert ; ses couleurs, les ondulations
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nos sensations et toutes nos émotions.
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Cette parenthese de sérénité sera interrompue en milieu de matinée par le rituel du Thé (rouge ou vert)
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DETENTE Déjeuner -
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DETENTE Ballade a dromadaire/Coucher de soleil.
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Diner/Nuit au désert
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OURNEE 4 (lundi) Q

_ Séance de relaxation dynamique
VOYAGE Retour en 4X4 vers El Hsaye, petit village bédouin, prés de Douz

DETENTE

Déjeuner a Dar Salam

Pour votre dernier déjeuner, Catherine vous accueille chez elle, & Dar Salam, une maison traditionnelle, dans
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Le couscous » maison, traditionnel, est préparé par Gamara, femme artisane du village. Présentation de
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Apreés trois jours dans les sables, cette pause vous permettra également de retrouver le confort et le plaisir
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VOYAGE Apreés le déjeuner, départ pouNJ f QI S NB LIJNMtE enB8E ¢ 21 S dzNJ
VOYAGE Vol Tozeur/Paris-Orly ; départ a 17H35, arrivée Paris-Orly sud a 20H25



