L'Atelier de Ia
Pleine Conscience

Venez découvrir, soutenir ou approfondir la méditation de pleine
conscience.

« La pleine conscience est la conscience qui se manifeste lorsqu’on porte
attention intentionnellement et de maniere non jugeante sur 'expérience du
moment ».

Pour cela nous utiliserons des pratiques méditatives formelles (assise ou
marche) ou informelles (mouvements corporels doux) qui permettent
de nous reconnecter a l'expérience de linstant présent qui se présente
(pensées, émotions, sensations physiques, relations aux autres et 3
'environnement)

Entrainer notre esprit régulierement, comme pour le sport, permet de
voir les bénéfices émergés en changeant notre facon de voir le monde et
d'étre au monde.

Animé par Guylaine ROBERT b T
Instructrice en réduction du
stress par la méditation (For-
mation par 'ADM, association
pour développement de la
pleine conscience).
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SALLE TOURAINE, 4
Rue de Touraine
(ZA de 'Epine)
72190 Saint-Pavace

Je serai présente a la salle Sainte-Anne
pour répondre a vos inscriptions et questions

Adh.é.sion obligatoire : 10€
Participation annuelle ;: 90€
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