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Prendre un temps pour soi
lors d'une retraite d'automne

L’automne c’est la saison où la nature commence à
s’endormir. Suivant le doux rythme de Gaia, nous

sommes invités à ralentir: c’est le temps des
récoltes et du bilan. Nous entrons alors dans une

période d’introspection où nous faisons le point sur
soi et nous délestons de ce dont nous n’avons plus

besoin. 

En cette saison de descente en soi, je vous
accompagne en douceur le temps d’un week-end.
Au travers du yoga, de l'ayurvéda et d'approches
psycho-corporelle, je vous partage des clefs pour
cheminer en vous pour accueillir l’entrée dans les

saisons sombres. 

Un week-end de retraite c’est une parenthèse de
douceur et de bienveillance où vous vous accordez

du temps pour vous, au travers de pratiques en
harmonie avec vos besoins dans l’instant et de

temps de discussions et de partages.

YOGA & RELATION  AU CORPS
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Le programme
Vendredi 

A partir de 16h00 – Accueil des
participant.e.s

18h-19h15 – Pratique de Hatha yoga
19h30 – Dîner végétarien & de saison de

papilles surprises
21h – Cercle d’ouverture 

 
Samedi

8h-8h30 : Neti (nettoyage nasal pour
préparer à la pratique) & Boisson chaude

8h45-10h45 – Pratique de yoga d’automne:
s’alléger des tensions profondes & lâcher

prise
11h – Brunch végétarien & de saison de

Papilles Surprises
 

Temps libre 

 

S E J O U R  L ’ A U T O M N E  E N  D O U C E U R
YOGA & RELATION  AU CORPS



Les voix du corps

Le programme
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15h30-17h – Atelier discussion - A la croisée
de la philosophie du Yoga et des approches
psychocorporelles - appréhender l’énergie

de l’automne
17h30 -18h45 – Pratique de yoga inspiration

yin (yoga doux, méditatif & récupératif)
19h – Dîner végétarien & de saison de

Papilles Surprises
21h - Yoga Nidra pour un sommeil tout doux

 
Dimanche

7h30-8h: Neti & Boisson chaude
8h - 10h – Pratique de Yoga: s’ancrer &

consolider ses racines
10h15 – Brunch végétarien & de saison de

Papilles Surprises
11h15 – Cercle de fermeture

Aux environs de 12h - Départ / Possibilité
de balade collective dans la nature

environnante
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Les temps de pause

S E J O U R  L ’ A U T O M N E  E N  D O U C E U R
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L e  t e m p s  l i b r e  d e  l ' a p r è s  m i d i
v o u s  p e r m e t t r a  d e  v o u s

r e s s o u r c e r  e t  d ' i n t é g r e r  l e s
p r a t i q u e s  d u  m a t i n .

S ’ i l  f a i t  b e a u ,  v o u s  a v e z  l a
p o s s i b i l i t é  d e  p r o f i t e r  d e  l a
n a t u r e  e n  p a r t a n t  e n  b a l a d e

a u t o u r  d u  g î t e  e t  d a n s  l a  f o r ê t  o u
e n c o r e  d e  v o u s  b a i g n e r  d a n s  l a

p e t i t e  p i s c i n e .  I l  e s t  a u s s i  b o n  d e
p r e n d r e  d u  t e m p s  p o u r  l i r e ,  f a i r e
l a  s i e s t e ,  é c r i r e ,  v a g u e r  d a n s  v o s

r é f l e x i o n s . . .  

D e s  l i v r e s  a u t o u r  d u  c o r p s ,  d e  l a
s a n t é  n a t u r e l l e  e t  d u  y o g a  s e r o n t

m i s  à  d i s p o s i t i o n ,  a i n s i  q u e  d e s
o r a c l e s .
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Les temps de pause
Option massage
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V o u s  a v e z  a u s s i  l a  p o s s i b i l i t é  d e
r é s e r v e r  u n  t e m p s  d e  m a s s a g e

a u p r è s  d e  m o n  c o m p a g n o n  C y r i l l e
( à  r é s e r v e r  e n  a m o n t  d e

p r é f é r e n c e ,  p l a c e s  l i m i t é e s ) :

3 0 m i n  m a s s a g e  s h i a t s u  o u
r é f l e x o l o g i e  p l a n t a i r e  a d a p t é  à

v o s  t e n s i o n s :  3 0 €

1 h  m a s s a g e  h a b i l l é  s h i a t s u ,
r e l a x a t i o n  c o r é e n n e  o u

m a s s a g e  à  l ’ h u i l e  c a l i f o r n i e n :
5 5 €
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Le Refuge Out of the City, un
lieu atypique hors du temps
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V o u s  s e r e z  a c c u e i l l i s  d a n s
u n e  b â t i s s e  a t y p i q u e

d a t a n t  d u  X V I I è m e  a u  c œ u r
d e  l a  V a l l é e  d ’ O s s a u ,  d a n s

l e  P a r c  N a t i o n a l  d e s
P y r é n é e s .  U n e  v é r i t a b l e
b u l l e  d e  s é r é n i t é ,  l e  l i e u

i d é a l  p o u r  d é c o n n e c t e r  d u
m o n d e .

L a  p r a t i q u e  s e  f e r a  d a n s
l ’ a n c i e n n e  B e r g e r i e ,  u n
m e r v e i l l e u x  p e t i t  c o c o n

r e d é c o r é  a v e c  a m o u r .
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Arriver dans ce magnifique
coin de douceur

S E J O U R  L ’ A U T O M N E  E N  D O U C E U R
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L e  l i e u  s e  s i t u e  à  4 0 m i n  d e  P a u
( 3 0 m i n  d e  l a  g a r e ) ,  1 h 5 0  d e

B i a r r i t z ,  2 h 4 0  d e  T o u l o u s e  &
B o r d e a u x  ( s i  v o u s  v e n e z  d e s  c e s
v i l l e s  p o s s i b i l i t é  d e  r e j o i n d r e  à

P a u ) .  I l  e s t  a c c e s s i b l e  e n
v o i t u r e .  

P o u r  v o u s  f a c i l i t e r  l e  t r a j e t ,
v o u s  a u r e z  l a  p o s s i b i l i t é  d e

v e n i r  e n  c o v o i t u r a g e .  A f i n  q u e
v o u s  p u i s s i e z  v o u s  o r g a n i s e r ,  j e
v o u s  e n v e r r a i  u n  e m a i l  a v a n t  l a

r e t r a i t e  r e g r o u p a n t  l e s  c o n t a c t s
d e s  p a r t i c i p a n t s  a i n s i  q u e  l e u r

l i e u  e t  h o r a i r e s  d e  d é p a r t
s o u h a i t é s .
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L’hébergement
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Les dortoirs (3/4 pers)
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L’hébergement
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Les chambres doubles (2 lits simples
ou lit double pour couple) &

individuelles (lit double)
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L’hébergement
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Les espaces communs
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Matériel à apporter
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N é c e s s a i r e  

U n  t a p i s  d e  Y o g a  ( p e u t  ê t r e
f o u r n i  s i  b e s o i n )  

U n e  t e n u e  s o u p l e  e t
c o n f o r t a b l e  p o u r  l a  p r a t i q u e

U n e  g o u r d e
U n  c a r n e t  e t  u n  s t y l o

 F a c u l t a t i f  

U n  c o u s s i n  d e  m é d i t a t i o n  o u
d e s  b l o c s  

U n  m a i l l o t  d e  b a i n  ( s u i v a n t
m é t é o )  

D e s  c h a u s s u r e s  d e  m a r c h e  a v e c
c h a u s s e t t e s  h a u t e s  
U n  p l a i d  t o u t  d o u x
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Tarifs & Inscriptions
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T o u t  c o m p r i s  ( r e p a s ,  h é b e r g e m e n t  +
f r a i s  p é d a g o g i q u e s ) :

O p t i o n  d o r t o i r  ( 3  o u  4
p e r s o n n e s ) :  3 5 5 € / p e r s

O p t i o n  c h a m b r e  p a r t a g é e  à  2
a v e c  s a l l e  d e  b a i n  p r i v é e :

3 7 5 € / p e r s

O p t i o n  c h a m b r e  i n d i v i d u e l l e :
4 1 5 € / p e r s

*  L e s  p r a t i q u e s  d e  y o g a  s o n t  o u v e r t e s  à
t o u ( t e ) s .  D i f f é r e n t e s  o p t i o n s  s o n t

p r o p o s é e s  p o u r  s ’ a d a p t e r  a u x  c a p a c i t é s  d e
c h a c u n ( e ) s .

* * A f i n  d e  r é s e r v e r  v o t r e  p l a c e ,  u n
a c o m p t e  d e  1 5 0 €  n o n  r e m b o u r s a b l e  v o u s

s e r a  d e m a n d é .

L e s  r é s e r v a t i o n s  s e  f o n t  d i r e c t e m e n t  à
m e s  c ô t é s



Fanny Asei Dantoni - Les Voix du Corps

06.42.29.50.15

fanny.lesvoixducorps@gmail.com

@lesvoix.ducorps

@fanny.lesvoix.ducorps
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