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Double journée de travail au bureau et à la maison, multiplicité des tâches à accomplir 

et des rôles à assumer (et à « assurer » !), impression de toujours courir après le 

ǘŜƳǇǎΧ[ŀ ǾƛŜ ŘŜǎ ŦŜƳƳŜǎ ŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ǳƴ ƭƻƴƎ ŦƭŜǳǾŜ ǘǊŀƴǉǳƛƭƭŜ !  

tƻǳǊǘŀƴǘΣ ŜƭƭŜǎ ƴΩƻƴǘ Ǉƭǳǎ ŜƴǾƛŜ ŘΩşǘǊŜ ƭŜǎ ζ wonderwomen η ƘȅǇŜǊŀŎǘƛǾŜǎΧŜǘ ǎƻǳǾŜƴǘ 

coupées de leur « essentiel η ǉǳΩŜƭƭŜǎ ŀǾŀƛŜƴǘ ŜƴŎƻǊŜ ǇƻǳǊ ƳƻŘŝƭŜǎ ƛƭ ȅ ŀ ǉǳŜƭǉǳŜǎ 

ŀƴƴŞŜǎΧ 

vǳŜƭǉǳŜ ŎƘƻǎŜ ŀ ŎƘŀƴƎŞΦ [ΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞΣ ƻǳƛΦ aŀƛǎ ŀǎǎƻŎƛŞŜ Ł ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝǘ ƭŀ 

ǎŞǊŞƴƛǘŞΧ[ΩŀŦŦƛǊƳŀǘƛƻƴ ŘŜ ǎƻƛΣ ōƛŜƴ ǎǶǊΧƳŀƛǎ  ǎŀƴǎ ǇŀǎǎŜǊ ǎŀ ŦŞƳƛƴƛǘŞ Ł ƭŀ ǘǊŀǇǇŜ ; 

ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ŀux autres, enfants, mari ou compagnon, ǊŞǎŜŀǳ ŘΩŀƳƛǎΣ ŘΩŀŎŎƻǊŘΣ Ƴŀƛs 

ǎŀƴǎ ƻǳōƭƛŜǊ ŘŜ ǇǊŜƴŘǊŜ ǎƻƛƴ ŘŜ ǎƻƛΧ¢ƻǳǘ ŘŜǾƛŜƴǘ ŀŦŦŀƛǊŜ ŘΩéquilibre subtil. 

Le stage « Equilibre au féminin » a pour objectif de fournir aux femmes des clés 

supplémentaires pour atteindrŜ ŀǳ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴ ŎŜǘ Şǘŀǘ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ. Equilibre dans leurs 

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 relationnelles Ŝǘ ǊŜƴŘǊŜ ƭŀ ǾƛŜ ǾǊŀƛƳŜƴǘ Ǉƭǳǎ ƭŞƎŝǊŜΧ 

 

       

        

 

 

 



 

PROGRAMME/ EQUILIBRE AU FEMININ 

« Ma  pause  EQUILIBRE au Sahara » 

×Programme 4 jours  du VENDREDI 12 au LUNDI 15 novembre 2010 

  TARIF PROMOTIONNEL 2010 : пмл ϵ*/personne 
 JOURNEE 1 (vendredi) Q 

VOYAGE  Vol direct Paris Orly Sud /Tozeur*(Tunisie) ; Départ 6H 55 (2H 40 de vol) 

!ǊǊƛǾŞŜ Ł фI ор όƘŜǳǊŜ ƭƻŎŀƭŜύ Ł ƭΩŀŞǊƻǇƻǊǘ ŘŜ ¢ƻȊŜǳǊ-Nefta 

 Transfert en 4x4 (environ 3 H de route) vers le campement (grandes dunes).  

 Vous traverserez les immensités blanches et irréelles du 

Chott El JERID (le lac salé), en direction de Douz, dernière ville en lisière du Sahara tunisien. Puis, le cap 

ǎŜǊŀ Ƴƛǎ ǎǳǊ ƭŜǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ŘǳƴŜǎ ƻǴ ƴƻǳǎ ŀǘǘŜƴŘ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ŎƘŀƳŜƭƛŝǊŜ ǉǳƛ ŀ ƛƴǎǘŀƭƭŞ ƴƻǘǊŜ Ŏampement et nous 

accompagnera tout au long de notre séjour au désert.  

/Ŝǎ ǘǊƻƛǎ ƘŜǳǊŜǎ ŘŜ ǊƻǳǘŜ Ǿƻǳǎ ŦŜǊƻƴǘ ǇŀǎǎŜǊ ŘŜ ƭŀ ǾƛƭƭŜ ǘƻǳǊƛǎǘƛǉǳŜ ŘŜ ¢ƻȊŜǳǊ Ł ƭΩƛƳƳŜƴǎƛǘŞ tranquille du 

ŘŞǎŜǊǘΧ  

DETENTE   Installation/déjeuner 

Après 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. 

REFLEXION      Après-midi :   Atelier I  / « tƭǳǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Řŀƴǎ ƳŜǎ ǊŜƭŀǘƛƻƴǎ » 

Puis, après une  pause bien méritée, ƭΩŀǇǊŝǎ-midi sera consacrée à votre premier atelier destiné à 

développer la qualité de vos relations. Comment mieux communiquer avec les autres, sur votre lieu de 

travail et ailleurs, mieux communiquer avec les hommes (ǾŀǎǘŜ ǎǳƧŜǘΧ et en famille, exprimer et libérer 

vos émotions, apprendre à poser vos limites (ce que je peux accepter, ce que je ne peux pas accepter). 

 

ϝ ¢ŀǊƛŦ ǘƻǳǘ ŎƻƳǇǊƛǎ ƘƻǊǎ ōƛƭƭŜǘ ŘΩŀǾƛƻƴ !w t!wL{κ¢h½9¦w  

* Compagnie  TRANSAVIA (filiale AIR-FRANCE) de мсл Ł нолϵ !w Ŝƴ ƳƻȅŜƴƴŜύΦ 

 



× /Ŝ ǉǳŜ ƧŜ Řƛǎ Ŝǘ ŎƻƳƳŜƴǘ ƧŜ ƭŜ ŘƛǎΧ.besoin de quoi dans mes relations ? 

×   émotive, moi ? Trop « gentille » ? 

× tƻǳǊǉǳƻƛ ƧΩŀƛ ǘŜƭƭŜƳŜƴǘ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ǊŜŎƻƴƴŀƛǎǎŀƴŎŜ ? Pourquoi je me sens souvent coupable, 

ce qui sabote mes relations ? vǳΩŜǎǘ-ŎŜ ǉǳŜ ƧŜ ƳΩŀǳǘƻǊƛǎŜ ŦƛƴŀƭŜƳŜƴǘ ? 

× 9ǘ ǎƛ ƧŜ ƳΩŀŦŦƛǊƳŜ ŘŀǾŀƴǘŀƎŜΣ ǉǳΩŜǎǘ-ce que ça change ? vǳΩŜǎǘ-ŎŜ ǇƻǳǊ Ƴƻƛ ǉǳΩşǘǊŜ 

assertive ? 

 
BIEN-ETRE      Séance de relaxation totale dans les dunes. Des exercices simples à réutiliser dès votre retour ! 

 DETENTE   ±ƻǳǎ ŘƞƴŜǊŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ ŀǳǘƻǳǊ ŘΩǳƴ ŦŜǳ ŘŜ ōƻƛǎΣ ƎƻǶǘŀƴǘ ƭŜ ǎƛƭŜƴŎŜ 

ŀƳōƛŀƴǘ Ŝǘ ƭΩŞŎƭŀǘ ƛƴŎƻƳǇŀǊŀōƭŜ ŘŜ ƭŀ ǾƻǶǘŜ ŞǘƻƛƭŞŜΦ  

Nuit au désert sous tente (ou à la belle étoile, si vous préférez !), matelas et couvertures sont fournis. 

× × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × 

 

 JOURNEE 2 (Samedi) 

 BIEN-ETRE    Réveillée ǇŀǊ ƭŜǎ ǇǊŜƳƛŜǊǎ Ǌŀȅƻƴǎ Řǳ ǎƻƭŜƛƭ Ŝǘ ƭΩƻŘeur du pain cuit dans le sable, 

après avoir dégusté votre petit déjeuner, vous serez  invitée  à une séance de mise en énergie 

particulièrement tonifiante pour toute cette journée. 

 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 

blanc, dunes  ocresΣ ǇŀǊŦƻƛǎ ŞƳŀƛƭƭŞŜǎ ŘΩǳƴŜ ƳƛƴǳǎŎǳƭŜ ǘŀŎƘŜ ǾŜǊǘŜ ŘŜ ǾŜǊŘǳǊŜΧ /ŜǘǘŜ marche douce de 3H 

ŜƴǾƛǊƻƴ ǎŜǊŀ ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ ǾƻǘǊŜ ƳŜƴǘŀƭ ŀǳ ǊŜǇƻǎΣ Ŝƴ Ǿƻǳǎ Ŝǎǎŀȅŀƴǘ Ł ƭŀ ζ marche  en pleine 

consciente ηΧ 

 DETENTE Déjeuner dans les dunes  

REFLEXION ET PRATIQUE CORPORELLE  Après-midi : Atelier  II : « tƭǳǎ ŘΩ9ǉǳƛƭƛōǊŜ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ƳŜƴǘŀƭ » 

 
- !ŎǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘΣ ǉǳΩŜǎǘ-ce que je fais, ou peux faire, pour mettre en moi plus de sérénité ? 

 
- 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 ; 

- WŜ Ŧŀƛǎ ŘŜ ƭΩƛƴǎǘŀƴǘ ǇǊŞǎŜƴǘ ǳƴ ŀƳƛ Ŝǘ ƧΩŀŎŎŜǇǘŜ Ŏe qui est arrivé et que je ne peux modifier ; 

- Je crée en moi mon « centre de calme » Ŝǘ ƧŜ ƳŀƛƴǘƛŜƴǎ Ƴƻƴ ŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŦŀŎŜ Ł ƭΩƛƴŀǘǘŜƴŘǳΦ 

BIEN-ETRE 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 à votre retour, chez vous, au bureau, dans votre voiture, chaque fois que vous éprouverez le besoin 

ŘŜ Ǿƻǳǎ ŘŞǘŜƴŘǊŜΧ 

DETENTE Dîner /Nuit au désert 

× × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × 

 JOURNEE  3 (Dimanche) 

BIEN-ETRE  Séance de mise en énergie 

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

Après votre petit déjeuner, cette nouvelle marche affine votre vision du désert ; ses couleurs, les ondulations 

Řǳ ǎŀōƭŜ ƴŀǘǳǊŜƭƭŜƳŜƴǘ ǎŎǳƭǇǘŞŜǎ ǇŀǊ ƭŜ ǾŜƴǘΣ ƭŜǎ ǾŀǊƛŀǘƛƻƴǎ ŘŜ ƭŀ ƭǳƳƛŝǊŜ Ŝǘ Řǳ ŎƛŜƭΣ ǘǊŀǾŜǊǎŞ ŘΩƻƛǎŜŀǳȄ 

ǎŜƳōƭŀƴǘ ǾŜƴƛǊ ŘŜ ƴǳƭƭŜ ǇŀǊǘΣ ǎƻƴǘ ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ de lâcher-prise Ŝǘ ŘΩŀŎŎǳŜƛƭƭƛǊΣ Řŀƴǎ ƭŀ ǇǳǊŜ ǊŞŎŜptivité, toutes 

nos sensations et toutes nos émotions. 

Cette parenthèse de sérénité sera interrompue en milieu de matinée par le rituel du Thé (rouge ou vert) 

ǇǊŞǇŀǊŞ ǇŀǊ ƴƻǎ ŎƘŀƳŜƭƛŜǊǎΧ 

DETENTE Déjeuner  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

REFLEXION ET PRATIQUE CORPORELLE      Après-midi : Atelier III : «   tƭǳǎ ŘΩ9ǉǳƛƭƛōǊŜ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ŎƻǊǇǎ » 

- 
/ŜǘǘŜ ŜƴǾŜƭƻǇǇŜ ŎƻǊǇƻǊŜƭƭŜ ǉǳŜ ƧΩƘŀōƛǘŜ : quelle place je donne à mon corps dans ma vie ? 

- aƻƴ ŎƻǊǇǎ Ŝǘ ƭΩƛƳŀƎŜ ǉǳŜ ƧΩŜƴ ŀƛ Τ ƧΩŜȄǇŞǊƛƳŜƴǘŜ tous mes sens ; 

- WŜ ƳΩŜƴǘƻǳǊŜ ŘŜ Ǉƭǳǎ ŘŜ ŘƻǳŎŜǳǊΣ ƧΩŀǇǇǊŜƴŘǎ Ł ƳŜ ǊŜƭŀȄŜǊ Ŝǘ Ł şǘǊŜ Řŀƴǎ ƭŜ ƴƻƴ-faire 

 

DETENTE  Ballade à dromadaire/Coucher de soleil.  

Cette après-ƳƛŘƛ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ǎŜǊŀ ǎǳƛǾƛŜ  ŘΩǳƴŜ  ǇŀǳǎŜ ŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŀǉǳŜƭƭŜ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǊǊŜȊ ǾƛǾǊŜ ǳƴ 

ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ǎƛƭŜƴŎŜ Ŝǘ ŘΩŞƳŜǊǾŜƛƭƭŜƳŜƴǘ lors du coucher de soleil. 

      

   Dîner/Nuit au désert 

× × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × × 

JOURNEE  4 (lundi) Q 

BIEN-ETRE Séance de relaxation dynamique 

VOYAGE   Retour en 4X4 vers  El Hsaye, petit village bédouin, près de Douz 

 

DETENTE      

    Déjeuner à Dar Salam 

Pour votre dernier déjeuner, Catherine vous accueille chez elle, à Dar Salam, une maison traditionnelle, dans 

ƭŀ ǎƛƳǇƭƛŎƛǘŞ ŀǳǘƘŜƴǘƛǉǳŜ ŘΩǳƴ ǾƛƭƭŀƎŜ ōŞŘƻǳƛƴΦ ±ƻǳǎ ǎŜǊŜȊ ǎŞŘǳƛǘ ǇŀǊ ƭŀ ǘǊŀƴǉǳƛƭƭƛǘŞ ŘŜ ŎŜǘǘŜ Ƴŀƛǎƻƴ ōƭŀƴŎƘƛŜ 

à ƭŀ ŎƘŀǳȄΣ ŀǳȄ ǾƻƭŜǘǎ Ŝǘ ŀǳȄ ǇƻǊǘŜǎ ōƭŜǳŜǎΦ 5Ŝ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊ Ǿƻǳǎ ǇŀǊǾƛŜƴƴŜƴǘ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ƭŜ ŎƘŀƴǘ ŘŜǎ ƻƛǎŜŀǳȄ 

Ŝǘ ƭŜ ŎƻƴŎŜǊǘ ŘŜǎ ƳƻǳǘƻƴǎΣ ŘŜǎ ŎƘŝǾǊŜǎ Ŝǘ ŘŜǎ ŘǊƻƳŀŘŀƛǊŜǎΧ 

Le couscous » maison, traditionnel, est préparé par Gamara, femme artisane  du village.  Présentation de 

ƭΩŀǊǘƛǎŀƴŀǘ ǊŞŀƭƛǎŞ ǇŀǊ ƭŜǎ ŦŜƳƳŜǎ ŘŜ 9[ I{!¸ 

Après trois jours dans les sables, cette pause vous permettra également de retrouver le confort et le   plaisir 

ŘΩǳƴŜ ŘƻǳŎƘŜΧŀǾŀƴǘ ǾƻǘǊŜ ǊŜǘƻǳǊ ǾŜǊǎ tŀǊƛǎΦ 

 

VOYAGE  Après le déjeuner,  départ pouǊ ƭΩŀŞǊƻǇƻǊǘ ŘŜ ¢ƻȊŜǳǊ-Nefta  en 4x4  

VOYAGE  Vol Tozeur/Paris-Orly ; départ à 17H35, arrivée Paris-Orly sud à 20H25 

 

 

 


