
Chez soi : un espace pour 
l'empowerment des femmes

Depuis 2019, Chez soi est un projet de retraites de bien-être et yoga destiné
aux femmes, dans des lieux apaisants en France, et dans un esprit de
sororité.

Aujourd’hui, Chez soi est aussi un organisme de formation certifié Qualiopi.
Chez soi est le fruit d’une collaboration entre Tran, professeure de yoga,
et Melissa, facilitatrice et coach certifiée en développement personnel.

Pour en savoir plus sur nos retraites et de nos formations,
rendez-vous sur chezsoi-retraites.com.

http://chezsoi-retraites.com/


Tran & Melissa : qui sommes-nous ?

Melissa (à gauche) est facilitatrice d’ateliers et de cercles de parole et coach et
Tran (à droite) est professeure de yoga, méditation et expression corporelle.

Après des parcours qui nous destinaient à une vie de salariées en entreprise, nous prenons
chacune conscience que nous avons besoin de trouver un projet de vie engagé, en phase avec nos
convictions écologistes et féministes. 
C’est au détour d’un cours de zumba que Tran anime dans une association de quartier du 18ème
arrondissement de Paris qu’une rencontre magique se fait avec Melissa.
Nous nous retrouvons immédiatement dans nos projets respectifs de changement de vie et dans
les valeurs que nous souhaitons porter : des valeurs de bienveillance, de tolérance et de pleine
conscience - conscience de soi, des autres et du monde qui nous entoure.

Une retraite c’est quoi ?
Une retraite c’est une parenthèse qu’on
décide de s’accorder pour s’extraire de la vie
quotidienne et prendre le temps.
Prendre un temps pour se recentrer en
mettant au cœur de ses journées des activités
qui font du bien et permettent de se
ressourcer.
Proche de la nature, les participantes se
retrouvent dans un cadre qui leur permet de
s’écouter un peu plus et de ramener leur
conscience dans le moment présent.
Une retraite c’est aussi se laisser guider
pendant quelques jours par des personnes
bienveillantes qui vous entourent.

Pourquoi faire une retraite ?
La très grande majorité des Français·es
déclare avoir de plus en plus besoin d’avoir
des moments où ils et elles ne font rien du
tout (81%) et de pouvoir se relaxer (76%). 
Les femmes avouent des niveaux de stress
plus forts que les hommes (59%, +10 points
par rapport aux hommes), elles estiment plus
souvent ne pas avoir assez de temps pour
s’occuper d’elles (61%, +4 points par rapport
aux hommes), elles se sentent beaucoup
moins souvent bien dans leur corps (58%,
-14 points par rapport aux hommes) (étude
Ipsos - Le bien-être : une recherche
quotidienne).

https://www.ipsos.com/fr-fr/le-bien-etre-une-recherche-quotidienne


Les retraites Yoga & Sororité : c'est quoi ?

C’est à travers notre complémentarité que le projet prend forme.
Nous sommes convaincues que le long voyage vers le mieux-être nécessite d'abord de
reconnecter le corps et l’esprit pour trouver ce sentiment d’unité de soi. 
C’est pourquoi nos retraites allient la pratique du yoga et de la méditation à des ateliers et des
cercles de paroles. 
C’est grâce à ces outils que nous avons personnellement amené davantage de sérénité et de
confiance en soi dans nos vies quotidiennes, c’est donc ce que nous souhaitons aujourd’hui
transmettre à d’autres femmes, dans un esprit de sororité. Prendre soin de soi pour se sentir bien
Chez soi, dans son intériorité, et retrouver une harmonie corps et esprit. 
L'idée de s'extraire de sa vie quotidienne et du regard des autres est selon nous un moyen unique
de prendre du temps pour se reconnecter à qui l’on est profondément, se rapprocher de sa vérité
individuelle. Et enfin, pouvoir mieux se connecter aux autres et au monde qui nous entoure.



Les retraites Yoga & Sororité : c'est quoi ?

4 thématiques de retraite

400 30 100
participantes retraites % de taux de

recommandation

3 chiffres clefs



Les formations Chez soi : 
yoga et facilitation entre femmes

C’est en constatant la nécessité de développer davantage d’espaces de sororité que nous avons
lancé, début 2022, notre première formation à destination des femmes qui souhaitent porter des
projets autour de l’accompagnement de groupes en non-mixité.
Aujourd’hui, nous proposons deux formations autour de nos deux spécialités : le yoga et la
facilitation.
Avec ces formations, nous avons souhaité partager notre expérience de l’organisation de retraites,
nos connaissances sur le yoga, la méditation, la facilitation et le féminisme, mais aussi notre
approche du bien-être engagé et ancré dans la réalité des problématiques des femmes.

1 long weekend de 4 jours de retraite en
Mayenne
Un suivi en ligne sur zoom sur 4 semaines : 

1 cours en ligne d’1h par semaine 
1 atelier en ligne de 2h30 par semaine 

Notre formation 
“Approfondir sa pratique de yoga” 



se déroule sur 4 semaines à partir du 
18 octobre et inclut : 

2 journées en présentiel à Paris
4 modules de 2h30 en visio sur Zoom
1 séance d’accompagnement individuel
avec Melissa
Des groupes de pair·es pour pratiquer entre
les modules

Notre formation 
“Faciliter des groupes de femmes” 



se déroule sur 4 semaines à partir du 
15 avril et inclut : 



Coach certifiée en développement personnel au sein de l’organisme Dialogue

Coach/Evolusens

Titulaire du Diplôme Universitaire Violences faites aux femmes à l'université Paris 8, elle a

écrit un mémoire intitulé "Bien-être et sororité : des pratiques individuelles et collectives

au service de l’empowerment des femmes"

Formée aux techniques et méthodes de facilitation de groupe par Octo Academy

Facilitatrice et coach au sein de l’association Rêv’elles qui accompagnent des jeunes

femmes de 14 à 20 ans

Facilitatrice et formatrice au sein de l’association citoyenne d’éducation populaire

Ressources Alternatives

Melissa est facilitatrice, coach certifiée en développement personnel 
spécialisée dans l’accompagnement des femmes.

Elle souhaite avant tout contribuer à l’empowerment des femmes en proposant des espaces
bienveillants dans lesquelles les pratiques collectives et individuelles se nourrissent
mutuellement.

Son parcours en quelques mots : 

En savoir plus sur son parcours détaillé ici.

LES FORMATRICES
Melissa

https://www.evolusens.net/
https://ufr-droit.univ-paris8.fr/Diplome-d-universite-DU-Violences
https://www.octo.academy/
http://www.revelles.org/
https://www.ressources-alternatives.org/
https://www.chezsoi-retraites.com/qui-sommes-nous
https://www.chezsoi-retraites.com/qui-sommes-nous


Diplômée en Vinyasa & Hatha Yoga avec Gérard Arnaud - Yoga alliance

Formatrice au sein de la formation initiale Gérard Arnaud - ERYT200 Yoga alliance

Diplômée en Yin Yoga avec Cécile Roubaud et Biff Mithoefer - Yoga alliance

Co-autrice du livre Mieux comprendre l’Ashtanga Yoga publié aux éditions du dauphin en

2022

Etudiante du SYC - Sharath Yoga Center - à Mysore en Inde

Pratiquante de méditation au Village des pruniers auprès de sa grand-tante Soeur Chân

Không - première discipline de Thich Nhat Hanh.

Tran est professeure de yoga - Ashtanga, Vinyasa, Yin Yoga - et de méditation.

Elle a à coeur d’enseigner une pratique qui recherche la précision du placement et du souffle,
le tout dans un esprit joyeux et une ambiance positive pour que chacun·e puisse découvrir et
s’approprier sa propre pratique.

Son parcours en quelques mots :

En savoir plus sur son parcours détaillé ici.



LES FORMATRICES
Tran

https://gerardarnaudyoga.com/index.php/a-propos-2/
https://gerardarnaudyoga.com/index.php/equipe-pedagogique/
https://www.yangyinyoga.fr/
https://www.yangyinyoga.fr/
http://www.biffmithoeferyoga.com/
https://www.tranbuiyoga.com/livre
https://www.tranbuiyoga.com/livre
https://sharathyogacentre.com/
https://plumvillage.org/fr/a-propos/soeur-chan-khong/
https://plumvillage.org/fr/a-propos/soeur-chan-khong/
https://www.chezsoi-retraites.com/qui-sommes-nous


Les retraites et les formations Chez soi :
c'est pour qui ?

Dans un monde rempli d’injonctions, notamment d’injonctions à la performance avec la pression
d’être une femme qui “assure” sur tous les fronts, le self-care, ou le fait de prendre soin de soi est
selon nous une nécessité salutaire (article France Info).
Pour celles et ceux qui en douteraient encore, les bienfaits du self-care ont été démontrés par de
nombreux expert·es en santé mentale, psychologie, médecine : “Notre qualité de vie changerait
radicalement si nous commencions tous à avoir une hygiène émotionnelle.” (Playlist vidéos Ted
“L’importance du self-care”)
Au-delà de sa dimension bénéfique à un niveau individuel, le fait de prendre soin de soi, en
particulier quand on est une femme, est aussi un acte politique : “Dans l’épilogue de Burst of Lights
(1988), l’activiste afro-américaine, Lorde nous incite à développer le self-care : “prendre soin de soi
n’est pas de l’égocentrisme, c’est de l’auto-préservation, et c’est un acte de combat politique”. [...]
Prendre soin de soi est ainsi un acte de rébellion dans un système qui ne reconnaît pas
l’importance et la puissance des femmes. De TOUTES les femmes.” (article The Guardian)
Dans les espaces entre femmes, il existe également un aller-retour permanent entre soin individuel
et puissance collective qui permet aux femmes de vivre une expérience transformatrice de
connexion à soi et aux autres grâce à un cadre bienveillant (Tribune Cheek Magazine).

C’est pourquoi les retraites et les formations Chez soi ont la vocation de proposer et de faire
essaimer des espaces privilégiés pour que les femmes puissent prendre soin d’elles, en apprendre
davantage sur elles-mêmes et vivre l’expérience de la sororité.

https://www.francetvinfo.fr/sante/psycho-bien-etre/la-charge-mentale-des-femmes-l-epuisement-de-tout-gerer_2213712.html
https://www.ted.com/playlists/299/the_importance_of_self_care
https://www.amazon.fr/gp/product/0486818993/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=0486818993&linkCode=as2&tag=wwwlesglorieu-21&linkId=f8311f450b28143bf2fb52509a94c09f
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2017/jan/12/self-care-problems-solange-knowles
http://r.mail.lesinrockuptibles.fr/mk/mr/nYMx_2t46a9rPNyOzvXsW4g6Efj5gSh39w2qYKiKAVc7aJ7iGKPu_S41CzVodqRSGNst-ULUKM0BVCNZIk00w5EGyvNv2bjhZgLAyzZLg9caKGYdLIChnA
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