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Document d’inscription de la formation :
Nature, ressourcement et énergie 

Aux ateliers « brin de savoir »
Thématique
Lors de ce week-end du 26 et 27 aout, initiez-vous à la nature au travers de la pleine conscience et de la découverte de « l’instant ». Cet atelier alterne des outils de préparation (relaxation, méditation, création musicale) dans une salle aménagée et des balades nature.
Stage limité à 10 participants
Le cadre
Je vous accueillerai dans ma petite maison rurale sur les hauteurs de L’Ardenne à la découverte de cette thématique dans une ambiance intime, chaleureuse et conviviale.
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Rendez-vous à :

La maison « aux trois miels » 
3 voye louis

6960 Lamorménil (Manhay/Dochamps)

Vincent Louwette – 0494.037.397

Voir plan en fin de document
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La maison, en Pierre du pays, se trouve à +/-500 mètres de L’Eglise du village.
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Le programme
(Le timing et l’organisation du programme n’étant que théorique)

[image: image6.jpg]



Samedi 26 aout
- La philosophie de l’instant -

· 10h00 : accueil à la maison avec un verre de bienvenue.

· 10h30 : préparation à la méditation (principes et objectifs)
· 11h00 : concert de bols tibétains… Séance de relaxation par le son
· 11h45 : initiation à la pleine conscience, par l’éveil des cinq sens.
· 12h30 : marche contemplative dans le jardin

-

13h00 à 13h45
 Temps de midi à la maison
-
· 14h00 : balade nature dans les environs du village (découverte de la nature, ateliers pratiques de pleine conscience, cérémonie du thé, écoute de flûte Amérindienne).
· 15h30 : méditation à la maison (pleine conscience)
· 16h00 : scan corporel 
· 16h30 : échanges et partage collectif

· Fin de journée vers 17 h00
[image: image7.jpg]



Dimanche 27 aout
· La nature sous un autre œil -
· 10h00 : automassage et Qi Gong
· 11h00 : initiation à la pratique du Lodjong (méditation tibétaine) et historique du bouddhisme / meditation
· 11h45 : concert collectifs d’instruments intuitifs

-

12h30 à 13h30

 Temps de midi à la maison

-
· 13h30 : balade sur les hauteurs à la découverte du Plateau des Tailles, de ses richesses naturelles et paysagères.
· 15h30 : retour à la maison, partage d’un thé et échange sur les observations et perceptions rencontrées lors de la balade. 
· 15h45 : séance de relaxation (flûte bansuri)
· 16h00 : séance d’introspection et scan corporel
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               Fin du week-end nature vers 16h30.
Important :
N’oubliez pas de prendre des vêtements amples pour les ateliers d’intérieur et d’autres suffisamment chauds pour l’extérieur (vestiaire à la maison). 

Veuillez aussi amener un tapis de sol (style yoga), si vous en avez un !
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Les consignes

· Le repas de midi n’est pas pris en charge ; veillez à prendre votre pique-nique pour les deux jours (frigo à disposition). 

· Pas de chaussures au premier étage (vous pouvez prendre vos pantoufles).

· Paiement de l’inscription sur le numéro de compte Natagora BE67 0682 4629 8787  (communication « ressourcement/energie »). 70 euros pour les membres -  75 euros pour les non-membres.

· Attention : le payement préalable fait office d’inscription (veuillez effectuer votre versement au minimum 15 jours avant la date de réalisation).
· En cas d’annulation, prévenir au minimum une semaine à l’avance (sinon une partie de l’inscription vous sera peut-être facturée ). 

· Les déplacements vers les lieux de promenades (dimanche) se font au moyen de votre véhicule (possibilité de co-voiturage). 
Plan d’accès pour la maison
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Porte d'entrée de I'église

Col de Lamormenil




· Le village de Lamormenil est situé dans la commune de Manhay, à 7 kilomètres de la baraque Fraiture et à 15 kilomètres de la Roche-en-Ardennes.

· Du village de Lamormenil, se placer au niveau de l’entrée de l’église (centre du village, en plein milieu du carrefour).

· Prendre la direction de Dochamps / prendre la rue  à gauche quand on est face à l’église.

· Après  +/-500 mètres,  prendre à droite et rentrer dans une  rue très courte - Voye Louis-

· La maison est  le n°3 sur la droite… boite aux lettres brune en forme de ruche marquée « aux trois miels ». 
Tel : 0494.037.397
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