
 

 
Détail des activités 
par jour 
 

v JOUR 1 : SE POSER, DÉPOSER 

10h – 12h : Pra+ques de Yoga avec Stéphane 

• Pranayama 
• Relaxa,on 
• Assise / souffles 
• Allongé / respira,on 

12h30 – 13h30 : Déjeuner 

13h30 – 15h30 : Pause 

15h30 – 18h30 : Pra+ques de l’après-midi avec Célia 

• Présenta,ons mutuelles 
• Pra,ques de mise en mouvement : voix, corps 
• Exercices ludiques 

19h – 20h : Dîner 

20h15 – 21h : Ac+vités du soir (op+onnel) 

Ac,vités proposées par le site de Valsaintes 
 
v JOUR 2 : SE RECONNECTER, LAISSER ÉMERGER  

7h30 – 8h30 : Pra+ques d’éveil 
Yoga / Do-In 

8h30 – 9h30 : Pe+t-déjeuner 

9h45 – 12h : Pra+ques de Yoga avec Stéphane 

• Asana 
• Pranayama 
• Mudras 

12h30 – 13h30 : Déjeuner 

13h30 – 15h30 : Pause 

15h30 – 18h30 : Pra+ques de l’après-midi avec Célia 

• Rêve éveillé dirigé selon un scénario prédéfini 
• Peinture spontanée sur une scène / une émo,on du rêve éveillé, transforma,on de la peinture 

19h – 20h : Dîner 

20h15 – 21h : Ac+vités du soir (op+onnel) 
Ac,vités proposées par le site de Valsaintes 



v JOUR 3 : RÉEQUILIBRER, SE RÉALIGNER 

7h30 – 8h30 : Pra+ques d’éveil 
Yoga / Do-In 

8h30 – 9h30 : Pe+t-déjeuner 

9h45 – 12h : Pra+ques de Yoga avec Stéphane 

• Une posture et un souffle pour chacun des chakras de base : 
- chakra de la base,  
- chakra du cœur, 
- chakra du front. 

12h30 – 13h30 : Déjeuner 

13h30 – 14h30 : Pause 

14h30 – 17h00 : Pra+ques de l’après-midi avec Célia 

• Pe,te relaxa,on 
• Écriture automa,que autour du thème de l’iden,té 
• Collage pour former une image composite de soi / du Soi 

17h30 : Fin du stage 

 


