
      Chemins d’équilibre  

 

R E L A X A T I O N  T O T A L E  

 

 D u  v e n d r e d i  5  a u  l u n d i  8  n o v e m b r e  2 0 1 0  

E T  

      D u  v e n d r e d i  3  a u  l u n d i  6  d é c e m b r e  2 0 1 0  

 

Les vacances d’été sont déjà loin… vous avez besoin de vraiment lâcher les tensions 

du  quotidien et de faire le plein d’énergie avant la période hivernale...Cette pause 

de 4 jours au Sahara sera une oasis de ressourcement et de sérénité  ! Paysages 

grandioses, silence absolu, marche douce, ateliers de relaxation et massages 

sensoriels vous garantissent de décompresser à 100%. Mieux : vous apprendrez à 

vraiment savoir vous relaxer et à faire le vide…Au retour, vous  maîtriserez de 

nombreuses techniques anti-stress très simples que vous pourrez réutiliser à tout 

moment de votre vie…  

 

      

 

 



 

PROGRAMME/ RELAXATION POUR TOUS 

« Ma  pause  RELAXATION TOTALE au Sahara » 

×Programme 4 jours  du VENDREDI 5 au LUNDI 8 NOVEMBRE 2010 EE 

ETET  XXSSEEHHHHHSS 

        Et du VENDREDI 3 au LUNDI 6 DECEMBRE 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 

ǾƛƭƭŜ Ŝƴ ƭƛǎƛŝǊŜ Řǳ {ŀƘŀǊŀ ǘǳƴƛǎƛŜƴΦ tǳƛǎΣ ƭŜ ŎŀǇ ǎŜǊŀ Ƴƛǎ ǎǳǊ ƭŜǎ ƎǊŀƴŘŜǎ ŘǳƴŜǎ ƻǴ ƴƻǳǎ ŀǘǘŜƴŘ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ŎƘŀƳŜƭƛŝǊŜ ǉǳƛ 

a installé notre campement 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 tranǉǳƛƭƭŜ Řǳ ŘŞǎŜǊǘΧ  

DETENTE   Installation/déjeuner/Eléments théoriques sur la relaxation 

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. 

PRATIQUE CORPORELLE     Après-midi :   Atelier I  / « J’apprends à me relaxer simplement » 

Savoir lâcher le contrôle et la vigilance n’est pas évident. C’est pourtant la condition première à une vraie 

relaxation…Par diverses techniques simples et ludiques, vous apprendrez à relâcher toutes vos tensions corporelles 

et mentales. L’enregistrement de ces techniques sera mis à votre disposition pour une réutilisation efficace dès 

votre retour ! 

Au cours du stage , chaque participant recevra un massage bien-être sensoriel totalement relaxant… 

 

* Tarif tout compris hors billet d’avion AR PARIS/TOZEUR  

* Compagnie  TRANSAVIA (filiale AIR-FRANCE) de 160 à 230€ AR en moyenne). 

 

 



 

 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    wŞǾŜƛƭƭŞ ǇŀǊ ƭŜǎ ǇǊŜƳƛŜǊǎ Ǌŀȅƻƴǎ Řǳ ǎƻƭŜƛƭ Ŝǘ ƭΩƻŘeur du pain cuit dans le sable, après avoir 

dégusté votre petit déjeuner, vous serez  invité  à une séance de mise en énergie particulièrement tonifiante pour 

toute cette journée. 

  Matinée : marche douce  

Vers 9 H, notre petite caravane se déplacera  vers de nouvelles dunes, toujours différentes, dunes de sable blanc, 

dunes  ƻŎǊŜǎΣ ǇŀǊŦƻƛǎ ŞƳŀƛƭƭŞŜǎ ŘΩǳƴŜ ƳƛƴǳǎŎǳƭŜ ǘŀŎƘŜ ǾŜǊǘŜ ŘŜ ǾŜǊŘǳǊŜΧ /ŜǘǘŜ marche douce de 3H environ sera 

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

 DETENTE Déjeuner dans les dunes  

PRATIQUE CORPORELLE  Après-midi : Atelier  II : « Se déconnecter du mental » 

¢ǊŀǾŀƛƭƭŜǊ ǎŜǎ ǇŜƴǎŞŜǎ Ŝǘ ǎŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎΣ ǳǘƛƭƛǎŜǊ ƭŜ ƎƻǶǘΣ ƭΩƻŘƻǊŀǘΣ ƭŜ ǘƻǳŎƘŜǊ Ŝǘ ǘƻǳǎ ǎŜǎ ǎŜƴǎ Ŝƴ ǇƭŜƛƴŜ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜΣ 
ŀǇǇǊŜƴŘǊŜ Ł ŞǾŀŎǳŜǊ ǎŜǎ ŞƳƻǘƛƻƴǎ ƴŞƎŀǘƛǾŜǎΧ 
-  

DETENTE  ΧΦ5ŜǳȄ ŞǉǳƛǇŜǎ Ŝƴ ŎƻƴŎƻǳǊǎΧtƻǳǊ ƭŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊ Ŝǘ ǇƻǳǊ ƭŜ ǊƛǊŜΧΦ 

                

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 du sable 

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 ŘΩŀŎŎǳŜillir, dans la pure réceptivité, 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) préparé par 

ƴƻǎ ŎƘŀƳŜƭƛŜǊǎΧ 

DETENTE Déjeuner  

 

 

 

  PRATIQUE CORPORELLE  Après-midi : Atelier  III: « Eloge du non-faire et du lâcher-prise » 

Vous intégrerez de nombreuses pratiques vous permettant de faire totalement le vide en vous et de créer votre 
espace intérieur de sérénité. 
- Initiation à une pause méditative 

 
- ǎΩŀōŀƴŘƻƴƴŜǊ Ł ƭŀ ƭŞƎŝǊŜǘŞ  

 

- ǊŀǎǎǳǊŜǊ ƭΩŜƴŦŀƴǘ Ŝƴ ƳƻƛΧΦ 

DETENTE   bbB 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 la 

ǎƛƳǇƭƛŎƛǘŞ ŀǳǘƘŜƴǘƛǉǳŜ ŘΩǳƴ ǾƛƭƭŀƎŜ ōŞŘƻǳƛƴΦ ±ƻǳǎ ǎŜǊŜȊ ǎŞŘǳƛǘ ǇŀǊ ƭŀ ǘǊŀƴǉǳƛƭƭƛǘŞ ŘŜ ŎŜǘǘŜ Ƴŀƛǎƻƴ ōƭanchie à la chaux, 

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.  tǊŞǎŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀǊǘƛǎŀƴŀǘ 

réalisé par les femmes de EL HSAY 

!ǇǊŝǎ ǘǊƻƛǎ ƧƻǳǊǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎŀōƭŜǎΣ ŎŜǘǘŜ ǇŀǳǎŜ Ǿƻǳǎ ǇŜǊƳŜǘǘǊŀ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ŘŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ƭŜ ŎƻƴŦƻǊǘ Ŝǘ ƭŜ   ǇƭŀƛǎƛǊ ŘΩǳƴŜ 

ŘƻǳŎƘŜΧŀǾŀƴǘ ǾƻǘǊŜ ǊŜǘƻǳǊ ǾŜǊǎ tŀǊƛǎΦ 

 

VOYAGE  Après le déjeuner,  dŞǇŀǊǘ ǇƻǳǊ ƭΩŀŞǊƻǇƻǊǘ ŘŜ ¢ƻȊŜǳǊ-Nefta  en 4x4  

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

 


