LA VILLA

KERANNA

Seminaire anime par Virginie MIRA en collaboration avec

VOYAGER AU COEUR DU SYSTEME NERVEUX

Explorer et regenérer le systeme nerveux pour retrouver une puissance daction alignee.

LA VILLA KERANNA

Vendredi, a partir de 17 h 30 -

o Arrivee libre & accueil a la Villa Keranna a partir de 17h30

e Decouverte du lieu et installation

e 19hrs : diner convivial dans le salon

o ZOhIS : Pratique d’ouverture.

. \
© Introductlon au systeme nerveux autonome

o Relaxation profonde guidee

8hoo - 8hys rituel matinal — souffle meditation (kundalini yoga)

8h4s petit dejeuner

10h30 — 1thoo apports theoriques 1

1thoo - 12h30 pratique corporelle dynamique (se mettre en mouvement) + pratique de connexion
a 5ol

relaxation profonde guidee (inspirce du yoga nidra, ¢tac de conscience modifie)

12h45 déjeuner+ temps libre

16h — 16h30 apports theoriques 2

16h30-19h yoga doux, yin yoga/inspiration des techniques spiralces « munz »/ musique live/

relaxation guidee /meditation

I9h30 dfner

Dimanche

8hoo - 8h4s rituel matinal - souffle meditation (kundalini)

8h4s petit dejeuner

1oh30 — 1thoo apports theoriques 3

1thoo - 12h30 pratique corporelle dynamique + pratique de connexion a soi par Techniques
vocales yoga du son (naad yoga) + relaxation profonde guidee..

12h45 dé¢jeuner+ temps libre

15h — 16hoo yoga doux, yin yoga, bercements/inspiration des techniques spiralees « munz »/
musique live/ relaxation/meditation

16hoo — 17hoo cloture



	Explorer et régénérer le système nerveux pour retrouver une puissance d’action alignée.

