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                  Conscience de l’instant, 

rencontre avec soi
                                                                  Le samedi 2 mars 2013
Atelier découverte d’une journée à la rencontre de soi, par la pratique d’exercices de Yoga et de Pleine Conscience

La pleine conscience ou mindfulness

Est une pratique de méditation consistant en la centration, avec bienveillance, sur notre expérience de l’instant. Elle nous donne l’occasion d’observer combien notre champ de conscience est habité par une  activité mentale  automatique qui, bien souvent, gouverne nos comportements.

Cette pratique bien intégrée nous permet de choisir, à de nombreux moments, de ne pas courir et agir, mais de nous sentir juste présent.  Elle permet d’apaiser le vécu de nos expériences douloureuses. Elle constitue une autre manière de voir, de bouger, de respirer, de ressentir dans toutes nos activités quotidiennes.

Le yoga

Le yoga est une pratique millénaire qui vise à unifier le corps, le souffle et l’esprit afin de développer notre capacité à être pleinement présent à chaque instant.Pendant la séance de yoga, nous nous exerçons à pratiquer des postures (à agir) en développant deux qualités: la faculté de tenir une posture (ou d’être à une tâche) avec aisance, confort, sans tensions inutiles et la capacité d’être en même temps ferme, vigilant, présent, à l’écoute de ce qui se passe ici et maintenant. Apprendre à se rassembler, à se concentrer, à diriger le flux du mental dans une seule direction avec tranquillité permet d’adopter une autre attitude dans la vie : voir la réalité avec plus de clarté, prendre conscience de ses ressentis et choisir une réponse adaptée à la situation tout en tenant compte de ses propres besoins, au lieu de (ré)agir, le plus souvent,  sous l’impulsion de nos conditionnements et croyances 

    Comment se déroule l’atelier ?

Notre projet est de vous donner envie de découvrir  et d’exercer cette attitude  bienveillante, pour vivre en fonction de ce qui est important pour vous, malgré les contraintes extérieures bien réelles qui influencent votre équilibre.

Nous alternerons des exercices corporels, de respiration et de méditation, qui nous permettront d’explorer les liens entre nos sensations corporelles, nos pensées et nos émotions.  
Nous aurons des moments d’échanges verbaux, occasion de nous enrichir de l’expérience des autres membres du groupe.
Animatrices
Dominique Pinchart

Licenciée en philologie romane, diplômée de l’école de yoga Viniyoga ETY de Claude -Maréchal, formée en Analyse Transactionnelle, spécialisée dans la guidance et la relation d’aide.
Véronique Lambert
Médecin spécialiste, tabacologue diplômée, psychothérapeute  (3ème cycle UCL, orientation cognitivo-comportementale et formations complémentaires ACT et Mindfulness).

Matériel

Des tapis de sol seront mis à votre disposition
Par contre,  nous vous demandons d’apporter :

Des vêtements amples qui permettent les étirements

Un coussin ou banc de méditation si vous en possédez  un, ou bien un coussin haut (30 cm)

Une couverture légère pour les moments de méditation

VOTRE PIQUE-NIQUE, pour un repas de midi ensemble et en pleine conscience.

	HORAIRES et ACCES

   Le samedi 2 mars 2013 de 9h30 à 16h30

Accueil à partir de 9h

99A Av Van Becelaere 1170 Bruxelles (Boitsfort)

Accès facile via  l’E 411

A 10 min  à pied de la gare de Boitsfort, bus TEC 366, tram 94 ;

5 min du bus 95,arrêt Ortolans.
Pour tout renseignement complémentaire : 

verolambert@brutele.be
0473 52 60 95 

dpinchart@gmail.com
0497 67 32 42


	RENSEIGNEMENTS et  INSCRIPTION

Groupe limité à 14 participants

Pour recevoir la fiche d’inscription, envoyer mail à verolambert@brutele.be
Participation financière : 

Inscription avec paiement 

avant le 31 janvier : 75€

à partir du 1er février : 80€

A verser sur le compte BE22 3770 3754 9747 de Véronique Lambert

Le prix comprend les collations et les différents documents qui vous seront remis. 

L’inscription sera effective après réception de la fiche d’inscription et du paiement

Il n’y aura pas de remboursement de la journée en cas d’absence.



