
La simple joie d’exister 

Cycle de 4 dimanches pour approfondir la méditation et le yoga en immersion progressive 

PROGRAMME 

Dimanche 4 octobre   

Le trésor de l’instant présent 

S’établir dans la présence (ancrage) 

L’instant présent n’est pas un point dans le temps. C’est un état d’être fondamental, qui ne dépend ni 

de nos projections vers l’avenir, ni celles du passé. S’établir dans l’instant présent, c’est se libérer de 

notre tendance à se projeter hors de celui-ci. Reconnaître l’instant présent, c’est finalement 

reconnaître sa nature véritable : un espace de liberté. La méditation nous ancre dans cette 

reconnaissance vivante. 

9h00-10h15 : Accueil et session de Hatha Yoga du matin 

10h15-11h00 : Enseignement et méditation guidée sur l’instant présent  

 Comprendre comment fonctionne le mental et l'identification aux pensées 

 Découvrir la présence comme espace de liberté 

11h00-12h00 : Atelier « Qui est présent ? » 

 Questions d'investigation intérieure 

 Cercle de parole consciente 

 Pratique de l’écoute en présence 

12h00-13h00 : Pause repas 

13h00-14h00 : Marche méditative silencieuse dans la nature (ou autre activité) pour vivre la 

présence dans l’action 

14h00-14h30 : Méditation silencieuse 

14h30-15h00 : Petite session de Hatha Yoga 

15h00-15h15 : Pause 

15h15-16h15 : Atelier « Présence dans la relation » 

 Exercices (en binômes) d’écoute silencieuse 

 Parole consciente : parler depuis l’expérience immédiate  

 Moments de silence entre les échanges  

 Attention à ce qui vit dans le corps pendant l’écoute 

16h15-17h00 : Yoga du son – phase d’intégration et de relaxation profonde allongé sur le dos. 

Voyage sonore avec bols dibétains, djembé, handpan, shruti-box, chants diphoniques et mantras…  

 



Dimanche 18 octobre 

Le cœur de l’amour dévoilé 

S’ouvrir à l’amour (ouverture) 

L’amour, dans sa dimension spirituelle, c’est lâcher sa résistance à ce qui est. Ce lâcher-prise dévoile 

un espace intérieur de non-jugement. En méditation, nous pouvons observer que chaque mouvement 

du mental, même le plus subtil, est souvent une manière de commenter, d’interpréter ou de se 

positionner face à l’expérience. Et parfois, il y a un basculement naturel : le mental se tait. Il ne reste 

plus de commentaire intérieur, seulement la conscience nue, sans ajout. Dans cet espace rayonnant, 

l’amour se révèle comme une qualité de présence. Les choses sont alors ce qu’elles sont, dans leur 

simple évidence.  

9h00-10h15 : Accueil et session de Hatha Yoga du matin 

10h15-11h00 : Enseignement et méditation guidée sur l’Amour  

 Le mental commente et juge pour se protéger face à l’expérience.  

 La souffrance naît de l’attachement, des projections et de la résistance intérieure.  

 L’amour est la présence attentive qui accueille sans jugement ce qui est. 

11h00-12h00 : Atelier « Passer du jugement à la présence aimante » 

 Cercle de parole consciente 

 observer le réflexe de jugement ou de solution 

 revenir à une simple présence 

 pratiquer une écoute sans correction intérieure 

12h00-13h00 : Pause repas 

13h00-14h00 : Marche méditative en conscience ouverte dans la nature (ou autre activité). moins 

focalisée que dimanche 1. Attention ouverte à soi, les autres, l’environnement. 

14h00-14h30 : Méditation silencieuse 

 Observer les frontières entre “moi / monde”  

 Sentir la disparition progressive du centre rigide  

 Inclure sons, sensations, pensées dans un même espace 

14h30-15h00 : Petite session de Hatha Yoga 

15h00-15h15 : Pause 

15h15-16h15 : Atelier « L’amour dans la relation » 

Observer comment le jugement, la fermeture ou la défense apparaissent dans la relation à l’autre, et 

découvrir qu’ils peuvent être accueillis sans rupture de présence. 

 Installation en binômes 

 Observer la résistance 

 Accueillir sans corriger 

 Basculement : absence de résistance 

 Retour en groupe 



16h15-17h00 : Yoga du son – phase d’intégration et de relaxation profonde allongé sur le dos. 

Voyage sonore avec bols dibétains, djembé, handpan, shruti-box, chants diphoniques et mantras…  

 

Dimanche 8 novembre  

L’acceptation au cœur des épreuves 
Développer la confiance (intégration) 

Avec le temps, la pratique méditative s’approfondit et s’enracine. Les moments d’ouverture 

inconditionnelle deviennent plus naturels, plus fréquents. Dans cet ancrage, il devient possible de 

faire confiance à la vie, quelles que soient les circonstances. Les épreuves ne sont plus uniquement 

vécues comme des obstacles, mais peuvent être reconnues comme des passages qui approfondissent 

l’expérience et la compréhension de l’existence. Les difficultés elles-mêmes peuvent devenir le terreau 

d’une sagesse profonde. Peu à peu, une confiance plus stable s’installe, et avec elle, une gratitude 

durable pour ce qui est vécu. 

9h00-10h15 : Accueil et session de Hatha Yoga du matin 

10h15-11h00 : Enseignement et méditation guidée sur la confiance intérieure  

 Comprendre que la confiance ne vient pas de l’extérieur 

 Observer les pensées sans être emporté 

 Découvrir une stabilité non dépendante des circonstances 

 « La confiance est ce qui reste quand je ne suis plus emporté par le mental » 

11h00-12h00 : Atelier « Rester stable dans l’expérience » 

 Observer la stabilité ou l’instabilité intérieure 

 Explorer des “micro-épreuves” 

 Retour à la stabilité 

 Intégration en groupe 

12h00-13h00 : Pause repas 

13h00-14h00 : Marche méditative (ou autre activité)  « La vie comme terrain d’intégration » 

14h00-14h30 : Méditation silencieuse 

 observer les fluctuations mentales et émotionnelles  

 revenir au centre sans effort 

 Trouver en soi ce qui ne bouge pas 

14h30-15h00 : Petite session de Hatha Yoga 

15h00-15h15 : Pause 

15h15-16h15 : Atelier « La Confiance dans la relation » 

Voir si la stabilité intérieure reste présente dans le contact avec l’autre, surtout quand il y a inconfort 

ou jugement. 

 Se mettre en binômes et s’installer face à face en silence  

 Écouter l’autre sans chercher à contrôler, comprendre ou répondre parfaitement  



 Observer ce qui se passe en soi quand il y a inconfort, jugement ou incertitude  

 Laisser retomber l’échange dans un silence partagé, sans réaction  

 Revenir en groupe pour partager l’expérience de stabilité ou d’instabilité ressentie 

16h15-17h00 : Yoga du son – phase d’intégration et de relaxation profonde allongé sur le dos. 

Voyage sonore avec bols dibétains, djembé, handpan, shruti-box, chants diphoniques et mantras…  

 

Dimanche 22 novembre  

La liberté d’accueillir le monde tel qu’il est 
Habiter la liberté (disponibilité) 

Aimer, c’est laisser libre. Lorsque l’on s’installe dans une acceptation plus profonde de ce qui est, une 

autre qualité de présence devient possible. Les êtres et les circonstances qui croisent notre chemin 

révèlent alors différentes facettes de la vie, dans une exploration sans fin. Rester disponible, c’est 

garder une attitude d’ouverture et de fraîcheur intérieure, sans se refermer sur des certitudes ou des 

acquis. C’est retrouver une simplicité d’esprit, vivante, curieuse et bienveillante. Dans cette 

disponibilité, la vie n’est plus un chemin vers un but à atteindre, mais une expérience vivante : la 

simple joie d’exister. 

9h00-10h15 : Accueil et session de Hatha Yoga du matin 

10h15-11h00 : Enseignement et méditation guidée sur l’accueil du monde tel qu’il est 

 « Rien n’a besoin d’être changé pour être heureux » 

11h00-12h00 : Atelier « La disponibilité à ce qui est » 

Expérimenter la liberté comme absence de fermeture 

 Ouverture intérieure 

 Accueil de ce qui est 

 Laisser l’autre être tel qu’il est 

12h00-13h00 : Pause repas 

13h00-14h00 : Marche méditative (ou autre activité)  « L’expérience directe de ce qui est » 

Marche libre, sans direction intérieure. Accueil de tout : sons, rencontres, sensations, pensées. 

14h00-14h30 : Méditation silencieuse 

 Rien à stabiliser 

 Rien à comprendre 

 Tout peut apparaître 

 liberté = ne pas se fermer à l’expérience 

15h00-15h15 : Pause 

15h15-16h15 : Atelier « Liberté dans la relation » 

Explorer la liberté comme absence de contrôle dans le lien humain 

 Qu’est-ce que la liberté change dans la relation ?  



 Est-ce qu’il reste quelque chose à contrôler ?  

 Qu’est-ce que la vie devient quand on n’interfère plus ? 

16h15-17h00 : Yoga du son – phase d’intégration et de relaxation profonde allongé sur le dos. 

Voyage sonore avec bols dibétains, djembé, handpan, shruti-box, chants diphoniques et mantras…  

Clôture du cycle. Petit retour sur les 4 étapes, Présence – Amour – Confiance – Liberté  

 

 

INFORMATIONS PRATIQUES 

Dates : les dimanches 4 et 18 octobre, 8 et 22 novembre 2026 

Horaire : de 9h à 17h (Merci d’arriver un peu à l’avance) 

Lieu : 34, rue du cloître – 6700 Clairefontaine (Arlon)  

Tarif :  

 400€ pour les élèves de yoga de Vivre Carpe Diem avec abonnement/carte 

 480€ tarif standard  

Paiement sécurisé via Mollie (Bancontact, carte bancaire, PayPal, virement, etc.) : pour finaliser votre 

inscription, vous recevrez un lien de paiement. 

Inscription + information (directement auprès d’Alexander ou via mail) : info@vivrecarpediem.com  

Les inscriptions seront clôturées le dimanche 27 septembre 2026. Merci de vous inscrire avant cette 

date pour réserver votre place. 

Animateur du stage : Alexander Kimpe, enseignant de yoga diplômé 

À prendre : 

 Un pique-nique pour le repas 

 Une bouteille d’eau 

 Un tapis de yoga ou de gym 

 Une couverture pour la relaxation 

 Votre coussin de méditation. Des chaises sont disponibles sur place pour les personnes qui 

préfèrent méditer ainsi.  

 Chaussures de marche et une veste imperméable + parapluie si nécessaire. 

Le programme est indicatif : certains horaires peuvent être ajustés en fonction du rythme du groupe 

ou des besoins de la journée. 

 

Bienvenue ! 

mailto:info@vivrecarpediem.com

