
Programme complet des retraites

méditations sur 2, 3 ou 6 jours.

Méditation, silence et liberté

Objectif de l’enseignement :

Découvrir quels sont nos rythmes propres, apprendre à en tenir compte de manière à retrouver
plus facilement de l’énergie et être capable d’instaurer chez soi ses propres moyens de gestion
du stress dans l’emploi du temps qui est le nôtre.
L’équilibre de notre énergie ayant pour résultat de nous permettre de voir plus clair quant aux 
choix et décisions que nous souhaitons prendre pour donner du sens à nos actions.

Moyens

Enseignement de la pratique de la méditation d'après les connaissances tibétaines à l'origine 
de la « pleine conscience ».

Pratiques corporelles simples pour dénouer les tensions du corps et permettre un meilleur 
équilibre de l’énergie.

Déroulement

Les arrivées sont prévues la veille au soir du début du séjour pour le repas de 19H30.

9h00 méditation guidée dont la forme peut varier (avec pour base de vigilance la respiration, 
une visualisation, les sens, ou sans support, etc .)

10h ou 10h30 (suivant la durée de l’échange avec le groupe) temps libre solitaire où chacun 
choisi l’activité ou la forme de repos qui lui convient.

12h repas
13 h temps libre solitaire 

14 h ou 15 h (suivant saison) temps libre solitaire ou en option une promenade en silence sur 
les sentiers de randonnées autour du gîte à laquelle peut s’ajouter une forme de méditation 
« en marchant ».

17 h Activité corporelle pour dénouer les tensions et favoriser le sommeil réparateur.
Différents mouvements simples ne nécessitant aucune condition physique particulière 

pour que chacun puisse les intégrer pendant le séjour et les réaliser chez lui par la suite. Ces 
mouvements viennent du Qi-gong, de différents types de yoga et de la méthode Pilate adaptés 
suivant les besoins des personnes.

L’intervenante reste disponible pour des échanges ou accompagnement individuels sur 
demande tout au long du séjour pour une simple écoute ou partage d’expérience.



Méditation, partage et randonnée

Objectif de l’enseignement :

Apprendre à se ressourcer par l’équilibre personnel-relationnel. Voir comment une pratique 
méditative permet des relations plus douces, plus claires, plus sereine. Et au final découvrir 
quelles sont les conditions qui font que les relations deviennent véritablement ressourçantes.

Moyens

Enseignement de la pratique de la méditation essentiellement et activité relationnelle.

Randonnées en groupe à travers lesquelles, outre le ressourcement par le grand air, on prend 
conscience et on apprend à respecter les rythmes de chacun.

Pratiques corporelles simple pour dénouer les tensions du corps et permettre un meilleur 
équilibre de l’énergie.

Déroulement

Les arrivées sont prévues la veille au soir du début du séjour pour le repas de 19H30.

9h00 méditation guidée dont la forme peut varier (avec pour base de vigilance la respiration, 
une visualisation, les 5 sens, ou sans support, voire à travers des mouvements, etc .)

10h ou 10h30 activité de partage, expériences et exercices relationnels et méditatifs ludiques 
et régénérants.

12h repas

14h30  randonnée

17 h 30 Activité corporelle pour dénouer les tensions et favoriser le sommeil réparateur.
Différents mouvements simples ne nécessitant aucune condition physique particulière 

pour que chacun puisse les intégrer pendant le séjour et les réaliser chez lui par la suite. Ces 
mouvements viennent du Qi-gong, de différents types de yoga et de la méthode Pilate adaptés 
suivant les besoins des personnes.



Méditer dans l'agitation quotidienne

Objectif de l’enseignement :

Méditer, c’est bien, mais que se passe-t-il lorsque l’on quitte le coussin ? Le but de cette 
session « entraînement appliqué » est de rendre notre capacité à méditer « tout terrain ». 
reconnaître les expériences méditatives dans les relations, dans les mouvements et dans 
l’improvisation pour garder sa clarté d’esprit, son énergie et son calme en toute circonstance.

Moyens

Enseignement de la pratique de la méditation.
Pratiques corporelles avec intégration de pratique méditative.
Exercices et expériences relationnelles ludiques et créatives qui intègrent la méditation.
Expression théâtrale en improvisation.

Déroulement

Les arrivées sont prévues la veille au soir du début du séjour pour le repas de 19H00.

9h00 méditation guidée dont la forme peut varier (avec pour base de vigilance la respiration, 
une visualisation, les sens, ou sans support, etc .)
pause
Activité corporelle, relationnelle et théâtrale.

12 h 30 repas

14 h  Activité corporelle, relationnelle et théâtrale.

19h repas



Retraite de méditation sur 4 niveaux

Objectif de l’enseignement :

La méditation n’est pas acquise simplement parce que l’on suit une méthode. Elle s’entraîne 
et s’approfondit de jour en jour. Et chaque jour, pour ceux qui pratiquent chez eux, peuvent se
lever de nouveaux défis, de nouvelles questions. Des aspects plus subtiles de l’esprit 
apparaissent et nous ne savons pas forcément comment les appréhender. Ces retraites 
intensives permettent donc d’avoir une expérience plus profonde et d’éviter les chemins 
erronés. 

Moyens

Enseignement de la pratique de la méditation d’après les instructions tibétaines laïques. Et 
apprentissage graduel de différentes méthodes adaptées au niveau de conscience des 
participants. Alternance avec des mouvements corporels pour éviter l’accumulation de 
tensions. Partages d’expérience entre les participants.

Déroulement niveau 1 et 2 :

Les arrivées sont prévues la veille au soir du début du séjour pour le repas de 19H30.

9h00 méditation guidée dont la forme peut varier (avec pour base de vigilance la respiration, 
une visualisation, les sens, ou sans support, etc .)
Activité corporelle et échanges en fin de session.

10h30 pause

11h00 deuxième session à l’image de la première avec approfondissements.

12 h 30 repas

15 h00  Troisième session, enseignement de diverses techniques de méditation pour s'adapter 
à notre état et aux circonstances.

16h30 Pause

17h30 Yoga – Qi-gong – méditation par le mouvement.

19h00 repas

Déroulement niveau 3 et 4 :

08h00 – 10h00 première session
10h30 – 12h30 deuxième session
14h30 – 16h30 troisième session
17h30 – 19h30 quatrième session



Programme du niveau 1

Pacifier le mental, une pause salvatrice au quotidien.

Description 

Une semaine d'apprentissage de la méditation est idéale pour installer une petite pratique 
quotidienne sans erreur. En effet, il est plus facile de corriger les fausses pistes par une 
pratique accompagnée que livré à soi-même. 

Apprentissage de la méditation comme chemin d'éveil en trois niveaux.

 Cette retraite en trois niveaux est conçue pour expérimenter en profondeur les effets de la 
méditation tant sur le plan du bien-être (lié au calme mental, fondation de la pratique) que sur 
le plan de l'éveil (lié à la réalisation de la "vision de notre nature" qui dissout nos fardeaux et 
nous fait naître à la véritable liberté). Ces retraites s'appuient sur les dimensions à la fois 
personnelle et nécessairement altruiste. 
niveau 1 accessible à tous, niveaux 2 à 4 accessibles à condition d'avoir suivi le niveau 
précédent les niveaux peuvent être suivis sur une année (réduction du prix) ou répartis sur 3 
ans. Un même niveau peut être refait plusieurs fois en fonction de l'approfondissement 
souhaité. 

Le niveau 1 : 

apprentissage du calme mental (Shamata) Le calme mental constitue la fondation de la 
méditation, il permet d'avoir un esprit clair et le corps détendu, c'est normalement notre état 
naturel (pourtant rares sont les moments où nous y sommes vraiment !). Une fois réalisé, il 
permet de n'être plus agacé par les comportements des autres et d'apaiser les émotions qui 
nous perturbent. 

Déroulement : 

Il s'agit d'un entraînement sur 6 ou 7 jours moyennant 4 sessions par jour (d'1h30 à 2h avec 
instructions, méditation, mouvements corporels et partage) entrecoupées de temps libres, de 
promenades et de rire : 

– instructions progressives et adaptées à chacun.
– Alternance d'instructions, de temps de méditation, de mouvements corporels et d'un 

temps de question-réponse ou partage d'expérience.
– une journée en silence
– une randonnée en cours de semaine.

- .  Attention, le nombre de participants est limité pour garantir un accompagnement optimum 
de chacun (groupe limité à 8 personnes / ouvert à partir de 2 personnes). 



Programme du niveau 2

Découvrir notre véritable nature, la perception profonde qui dissout les fardeaux 

Accessibilité 

Cette retraite n'est accessible qu'à la suite du niveau 1.
 En effet, il est nécessaire pour la goûter pleinement de savoir pacifier le mental pour élever 
notre niveau de perception intérieure et notre clarté d'esprit.

 Objectif 

Le but de cette session est d'apprivoiser notre dimension spacieuse au delà du mental. Nous 
expérimenterons notre nature véritable dans sa fraîcheur et sa spontanéité au delà des 
"préconçus" et "préétablis" de nos mémoires et de nos certitudes. Lors de cette exploration 
intérieure, nous verrons les fonctionnements de l'identité souffrante, sa nature, ses protections,
ses besoins afin de pouvoir mieux distinguer ce qui nous fait tourner en rond de ce qui nous 
libère. Ainsi nous serons mieux à même de faire les bons choix dans notre quotidien.

 Déroulement

 Chaque jour sera dédié à l'exploration d'une facette de nos mécanismes intérieurs 
automatiques afin de ne plus en être prisonnier, à travers :

– Les "5 rouages de la mécanique de la pensée et de l'action conditionnée" et leur 
libération

–  - Les 5 émotions perturbatrices et leur transformation. 
– 1. l'étiquetage des phénomènes et sa libération, l'émotion associée et sa transformation
–  2. la saisie des sensations et sa libération, ... 
– 3. le jugement et ... 
– 4. les actes conditionnés et ... 
– 5. la conscience auto-centrée et ... 

Pédagogie 

Comme pour le niveau 1, 
– La progression se fait au rythme de chacun
– - Les nombreux échanges permettent de clarifier les questions et expériences de 

chacun 
– - Les temps de méditation sont accompagnés de mouvements corporels décontractants 

ou dynamisants suivant les besoins du moment. 
– - Outre les promenades autour du gîte, nous partons en randonnée en milieu de 

semaine à la découverte des grands espaces. 
– - Les repas et pauses sont chaleureux et conviviaux. 
– - Dans la semaine, une journée en silence permettra un meilleur approfondissement. 



Programme du niveau 3

Cette retraite de méditation est accessible à condition d'avoir suivi les niveaux 1,2.
 La première soirée d'accueil est festive pour se réjouir des "retrouvailles" et réunir toutes les 
énergies enthousiastes qui nourriront la retraite. Il en est de même pour la fin de la retraite 
pour partager les découvertes et honorer le "retour dans l'action".

 Ensuite, outre quelques instructions données en début de session et des échanges relatifs à la 
pratique (questions-réponses) les journées se passent en silence (pauses, repas, 
promenades...). Un accompagnement individuel est possible en option, si besoin. 

Déroulement

Les journées se déroulent suivant 4 sessions de méditation en partie guidée (surtout au début) 
avec des alternances de postures assises, de mouvements corporels, de chants spontanés... 
Chaque journée a un thème qui permet d'augmenter la "force d'âme" qui rend le quotidien 
léger. Ils sont les suivants :

– le don qui libère
– - la patience qui encourage 
– - la relation au monde qui donne sens 
– - l'enthousiasme par l'effort juste 
– - l'attention juste qui calme les émotions 
– - la sagesse qui révèle la nature de l'esprit.

 Pourquoi le silence ? 

– Il est un excellent "approfondisseur" de méditation car le calme et l'ouverture acquis 
lors d'une session, n'est pas ré-agité au moment des pauses.

–  - Il est profondément reposant, car dans les discussions et bavardages beaucoup 
d'énergie émotionnelle est dépensée.

–  - Il est respectueux et doux pour les relations car un simple sourire suffit pour résumer
toutes les formes de politesses et d'attentions utilisées au quotidien. 

– - Il permet un apprentissage rapide et efficace car sans parole l'être ne s'éparpille plus. 
La moindre gêne ou tension est vue de manière très claire et peut donc être rapidement
libérée.

–  - Il est aussi source d'expériences nouvelles car nous n'y sommes tout simplement pas 
habitués ! 



Programme du niveau 4

Sur la base d'une méditation solide, cette retraite vous permets de goûter les fruits de vos 
efforts. Connaissant à présent le chemin pour aller au delà de vos conditionnements limitants, 

- vous pourrez développer votre intuition créatrice à un niveau qui permet de ne plus être 
démuni dans les situations inconnues.

- vous ne vous sentirez plus accablé devant des problèmes sans solution ; vous créerez 
spontanément de nouvelles alternatives.

- vous ne serez plus mal à l'aise en compagnie de personnes ou de milieux très différents de 
vous, votre intuition vous guidera vers les comportements appropriés.

- le monde de la peur n'aura plus prise sur vous, vous serez libre de créer la vie que vous 
souhaitez, pour le bien de tous. 

Chaque jour est lié à une émotion particulière,. En effet, pour la mise en mouvement, mise en 
action, il est nécessaire de comprendre la force des émotions et de les utiliser à bon escient.
Émotion vient de la racine « mov » qui signifie mouvement et donne les mots comme mobile, 
moteur, motivation, émouvoir, mouvoir, motilité, motricité... 
Les cinq émotions brique de base des milliers d'émotions qui composent nos comportements 
habituels seront découvertes pour apprendre à les convertir en énergie positive créatrice. Elles
sont les suivantes :

– l'arrogance, transformée en énergie d'orateur, d'animateur, force révélatrice des talents.

– L'aversion, transformée en clarté d'esprit, lucidité et capacité à négocier

– L’addiction, transformée en pouvoir créateur, flot incessant d'idées nouvelles

– L'infériorité, transformée en pouvoir d'action, de réalisation spontanée.

– La peur, transformée en éveil, en sérénité active et aidante.

Chaque émotion est liée à des entraînements spécifiques d'improvisation en fonction de 
l'énergie qu'elle libère.



Méditation pleine nature

Objectif de l’enseignement :

Cette retraite s'adresse aux inconditionnels de l'extérieur . Le but de la méditation en terrain 
autre que "le coussin" est d'apprivoiser notre esprit sans se couper du monde. La méditation 
ne consiste pas à fermer nos sens mais à être pleinement en contact avec notre environnement 
et tous les éléments qui nous ressourcent sans pour autant être distrait de notre véritable 
essence. Il s'agit de s'entraîner, par le calme mental et la vision pénétrante à réaliser qu'il n'y a 
plus de différence entre "intérieur" et "extérieur, et donc moins de conflits et moins de stress.  

Moyens

Les journées sont jalonnées de plusieurs sessions de méditation (avec instructions) dans des 
lieux le plus souvent différents comportant des éléments forts en énergie (forêts, gorges, 
plateaux, rochers, prairie, grottes...). 

Chaque journée est dédiée à un des règnes du vivant (animal, végétal...), et les méditations en 
lien avec eux nous permettent de découvrir leur résonances intérieures.

Nous apprenons à respecter et à honorer chaque lieu. Une assez bonne condition physique est 
nécessaire (pouvoir s'asseoir partout et marcher sur des terrains parfois accidentés - environ 6 
km par jour)   
Enseignement de la pratique de la méditation dans un cadre naturel en suivant un protocole 
formel de calme mental pour atténuer les distractions. 

Déroulement

Les arrivées sont prévues la veille au soir du début du séjour pour le repas de 19H30.

9h00 – 12h00 marche et méditation guidée dans la nature. 

12h00 – 14h00 pique nique et repos dans la nature. 

14 h 00 – 18h00 marche et méditation guidée dans la nature. 

18h00 – 19h30 temps libre, baignade à la rivière

19h30 repas et temps libre



Méditation, week-end d'initiations

Objectif de l’enseignement :

Pourvoir découvrir le temps d’un week-end en quoi consiste la méditation, quels bienfaits elle
apporte dans notre quotidien et repérer pour chacun les signes avant-coureur de burn-out afin 
de les éviter au mieux. Apprendre une petite pratique facilement reproductible chez soi à 
l’issue du stage.

Moyens

Enseignement de la pratique de la méditation et de quelques mouvements corporels relaxants.
Partage entre les participants. Et pratique d’un petit protocole de calme mental.

Déroulement

Les arrivées sont prévues la veille au soir du début du séjour pour le repas de 19H30.

9h00 – 10h30 méditation guidée dont la forme peut varier (avec pour base de vigilance la 
respiration, une visualisation, les sens, ou sans support, etc .)
Activité corporelle, relationnelle.

11h00 – 12h30 deuxième session d’enseignements et de méditation.

12 h 30 repas

14 h 30 – 16h00 troisième session

16h00 – 18h00 promenade

18h00 – 19h30 Activité corporelle

19h30 repas

L’intervenante :

Alice Merlet

Ayant travaillé pendant 20 ans dans le domaine de l’entreprise en tant que formatrice et 
consultante sur les relations humaines,  l’énergie,  la créativité et le management, elle a pu 
mesurer les besoins cruciaux des managers et des équipes en gestion du stress et la nécessité 
de clarté d’esprit pour mener correctement des activités où les décisions sont nombreuses et 
souvent lourdes de conséquences et où la relation aux autres est permanente.
Forte de cette expérience et de sa pratique de la méditation depuis plus de 20 ans (auprès de 
grands maîtres tibétains), ainsi qu’une pratique d’accompagnement de randonnées en 
moyenne montagne depuis l’âge de 15 ans, il lui a semblé évident de pouvoir faire partager 
cet « art de vivre » à un public beaucoup plus large.


