FORMATION
MBSR 8+1

Programme de Réduction du Stress Basé sur la
Pleine Conscience

Plus qu'une simple technigue, la « PLEINE CONSCIEMCE » est
un processus actif, créatif et engageant.

Les participants apprennent a reconnaitre leurs réactions ha bi-
tuelles aux difficultés et a adopter une attitude d*acceptation et

de non jugement envers les situations de lavie, y compris |es sen-

sations, pensées, émaotions ou comportements difficiles.

Cette formation permet d'apprendre, au cours d'un cursus intensit
de &zemaines, a entrainer son corps et son esprit afin de tendre
vers une meilleure santé, moins d'anxiété et un esprit plus pai-
sible.

Les bienfaits souvent observés a I'issue de |2 participation a ce
cycle de 8 semaines sont :

« Laréduction du Stress relationnel et profeszionnel, de I'anxigte,
+« Laréduction de la douleur,
+ L'amélioration dusommeil,

+ Laprévention des risques psychosociaux, burn-out, épuisement
profeszionnel, dépreszion et za récidive,

+ Lne régulation des émotions (colére, impulsivite, peur, ),

+ Line amélioration des capacités d'é coute et de communication
[métiers du management, daccom pagnement de |a per-
Sonne...),

+ Laprévention des troubles cardio-vasculaires et des maladies
neurodégénératives,

+ Un renforcement dusystéme immunitaire

+ lne plus grande clarté d'esprit, discernement, a paizement...

Le Guide & I’Ane

Pgine Conschence = Yoga » Miditation

Aucun pré requis pour

suivre cette formation, en

dehors dune forte mot
tion, d'un sé
ment sur la période tant
sur la pratique des exer-
cices a domicile que sur la
Présence aux nces heb-

domadaires,

En revanche, I'instructeur
se réserve lap
demanderun certi
meédical etfou de st

PROGRAMME

Le programme e déploie sur & semaines et comprend :

» 1entretienindividoel initial avec I'instructeur,

¥ 2 séances hebdomadaires (dont 2 séances de 3 heures et 6
séances de zh3o),

¥ 1heure de coaching individee! enmiliew de programme

¥ 1journée deretraite ensilence de Bh dans la deuxieme moitié du
programme

¥ Autotal, 3oh de pratigue sont proposées sur I'ensemble du pro-
gramme.

Aucours des 8 semaines de cet entrainement intensif les partici-
pants s'engagent a pratiguer guotidiennement {environ 1 heure)
les technigues de Pleine Conscience, corporelles et mentales, qui
leur sont enseignées.

Des enregistrements audio et des fiches de travail pour les pra-
tigues chez soi sont fournis en soutien a cette pratique personnelle.

A I'iesue de ce protocole, chague participant se verra remis un cer-
tificat de participation auv protocole MBSR enseigné par le Docteur
John Kabat-Zinn de |a Faculté de Médecine du Massachusetts.

Linstructeur a un réle essentiel de transmission et de soutien. |l ga-
rantit un cadre sécurisé et confidentiel. Son engagement profond et
sa pratigue personnelle de la Pleine Conscience nourrissent son en-
seignement.

Contact : leguideetlane@gmail.com
0bgz2 68 6g 79

PLANNING

Les samedis de gh a

11h3o0 du 2o février av 10

avril 2021

Mont Roquefeville a
Saint Gilles les bains -
97434

Chague séance comprend

Des pratiques de médita-
tion guidée

[res étirements et duyooa
en pleine conscience

Des périodes de réflexion et
d'échanges engroupes

Des instructions sur les pra-
tigues et la possibilité
d'interagir avec l'instructewr
Des consignes de pratigue

a domicile.

Guillauvme CHAIZE

Instructeur MBSR certifié (IMA
Berlin)

Coach certifié (PML)
Formation Praticien de Yoga



