
RETRAITE

AU COEUR
DE 

L’EAU
DU 28 AU 30 AOUT 2026

SUISSE 
VALAIS 



JOUR 1

OUVERTURE  ET ENTRÉE DANS
L’ESPACE

SE DÉPOSER ET ENTRER EN DOUCEUR 

   14 H - Accueil par Anne et Francine 

arrivée progressive

tisane et eau infusée

installation dans l’espace

 

15 H - Cercle d’ouverture

présentation du groupe

intentions personnelles

création de l’espace Rituel de l’eau

16 H - Méditation du miroir ( Francine )

Une rencontre intérieure guidée:

regard de soi à soi

accueil des émotions

ouverture du cœur

ancrage dans la présence 



17H - Voyage sonore aquatique 

bols de cristal

chants des baleines  

vibrations profondes 

relâchement du système nerveux

19 H - Clôture douce 

partage libre 

retour au calme 

intégration



  

Rebozo et janzu ( Anne) 

bercement aquatique

travail corporel profond 

lâcher-prise

sécurité émotionnelle

JOUR 2

PREMIÈRE ROTATION (3H30)

GROUPE DES SIRÈNES   

GROUPE DES NYMPHES  

ATELIER DU COEUR  ( Francine)

se connecter à son cœur 

méditation immersive

réparer avec de l’or 

intégration émotionnelle



 APRÈS-MIDI - Inverser les groupes  (3H30)

se connecter à son coeur 

méditation immersive

réparer avec de l’or 

integration émotionnelle

Déjeuner commun

repas équilibré
temps de repos
échanges 

 GROUPE DES NYMPHES

rebozo et janzu  (Anne)

 GROUPE DES SIRÈNES 

Atelier du coeur ( Francine )

Fin de journée - cercle 

partage d’expérience

régulation émotionnelle

ancrage

tisane et repos 



JOUR 3

INTÉGRATION ET RENAISSANCE

REVENIR À SOI TRANSFORMÉ

09 H 30 - éveil corporel doux

méditation aquatique commune

présence au corps

initiation au rebozo 

11h  Méditation aquatique

sons thérapeutiques

bercement doux

relaxation profonde

présence au corps

 

Grand moment collectif
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