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Sophrologue Humaniste Expert

IăěĢėħÍĢėêÍ× ^ØÓêĢÀĢêĉă pü×êă× ÍĉăěÍê×ăÍ×

ăÍê×ăă× IăáêėĂêÞė× 26

,ĉÀÍç ^ÀîĢė× ĔėÀĢêÍê×ă p_X

 Consultante - Formatrice

IăěĢėħÍĢėêÍ× ^ØÓêĢÀĢêĉă pü×êă× ÍĉăěÍê×ăÍ×

Animatrice Yoga du Rire

Vivre en pleine conscience, ralentir son pas 

 ×Ģ âĉĪĢ×ė ÍçÀĖħ× ě×ÍĉăÓ× ×Ģ ÍçÀĖħ× ė×ěĔêėÀĢêĉăǥ

XȂêăěĢÀăĢ ĔėØě×ăĢ ×ěĢ ü× ě×ħü êăěĢÀăĢ Ėħê Ĕħêěě× ÛĢė× ĲØÍħ ǡ

Thich Nhat Hanh

XÀ Ĳê× ×ěĢ ħă ĔėØě×ăĢ× ×ă ěĉêǡ

Iü ăĉħě ė×Ĳê×ăĢ ÓȂ×ă áÀêė× ħă Ìĉăç×ħė Ó× ÍçÀĖħ× êăěĢÀăĢǡ

Kheira Chakor



Chaque  matin, nous ÓØĂÀėėĉăě par une  ĂØÓêĢÀĢêĉă. 

2ØėĉħüØ indicatif  ÓȂħă× öĉħėăØ×. 

Å śçŖŗ ÓØÌħĢ Ó×ě ÀĢ×üê×ėě

X×ě ĂÀĢêăØ×ěsont  ÍĉăěÀÍėØ×ě aux ateliers de sophrologie, ĂØÓêĢÀĢêĉă, psychologie  positive,

ÅUn temps de pause est  Íĉăě×ėĲØ ÀĔėÞě ü× ÓØö×ħă×ėǡ

Å14h30 -17h30 nous partons  en balade , pratiquer  la marche  ĂØÓêĢÀĢêĲ× et contempler  la nature  

environnante . Au cours  des balades , des animations sont  ĔėĉĔĉěØ×ě. Mais chut, ÍȂ×ěĢ une  

surprise ! 

Nous ĔėØĔÀėĉăě ensemble le Óîă×ė Åpartir  de 18h30 

ĔėÞě ü× Óêă×ėǢ ăĉħěpartageons  une  ěĉêėØ× Ó× ė×üÀĸÀĢêĉăou Ĳ×êüüØ× au coin du feu

Le programme  peut  ÛĢė× ĂĉÓêáêØ en fonction  de la ĂØĢØĉ. 

Å

Å

Å



Balade -ėÀăÓĉăăØ×

Gi gong

 Mindful yoga 

^ÀėÍç× ĂØÓêĢÀĢêĲ×

Repas en conscience

Atelier des 5 sens 

^ØÓêĢÀĢêĉă Ĕü×êă× ÍĉăěÍê×ăÍ×

Marche 

Sophrologie 

Psychologie positive 

2×ě ÀĔĔĉėĢě ĢçØĉėêĖħ×ě ÍĉĂĔüÞĢ×ăĢ ü×ě Ģ×ĂĔě Ó× ĔėÀĢêĖħ× ×Ģ Ó×ě Ģ×ĂĔě
ÓȂØÍçÀăâ×ě ×ă âėĉħĔ× ě×ėĉăĢ ĔėĉĔĉěØěǡ

 2×ě ÀĢ×üê×ėě ė×üÀĸÀĢêĉă ě×ėĉăĢ ĔėĉĔĉěØě ×ă ěĉêėØ× ǣ ė×üÀĸÀĢêĉă Àħĸ Ìĉüě
ĢêÌØĢÀêăě Ǥ Ă×ÓêĢÀĢêĉă ÀüüĉăâØ× ǥ



La pratique durant le stage vous permettra 

ÓȂêăĢØâė×ė Í×ě ĉħĢêüěǢ ÓÀăě ĲĉĢė× ĖħĉĢêÓê×ăǡ

w× ė×ěěĉħėÍ×ė ǡ w× ėØâØăØė×ėǡ

Recontacter ses valeurs et 

ses besoins du moment 

pour se ressourcer. 

ÅPrendre du temps pour soi, 

ÅwȂÀÍÍĉėÓ×ė une  pause dans le 

tourbillon de la vie 

ÅRalentir  

Å6ĸĔØėêĂ×ăĢ×ė un rythme  ÓêááØė×ăĢ, 

dans üȂêăěĢÀăĢ ĔėØě×ăĢ, en lien avec 

la nature.

2ØÍĉħĲėêė ou  ěȂ×ăĢėÀêă×ė Å Ó×ě ĔėÀĢêĖħ×ěĲÀėêØ×ě, adaptables  dans 

son quotidien , pour

ÅâØė×ė le stress , üȂÀăĸêØĢØ,

Åles ruminations, 

Åles troubles du sommeil , 

Åles douleurs , 

Åle manque de confiance  ×ă ěĉê ǥ



Les ^ĉħüêăêÞė×ě

^ØöÀă×ěě× Å wÀêăĢSauves ÓȂ ħĲ×ėâă× (63)

Å œŒ Ăêă Ó× X +e¤s+e¤X6

et du MONT DORE

Å śŗŒ ĂÓȂÀüĢêĢħÓ×

Le lieu de stage 



é

TȂÀê ÀêĂØ les pratiques et 

les temps ÓȂØÍçÀăâ×ě 

ÓȂÀĔėÞě ĔėÀĢêĖħ×ěȄ

~ėÞě Ì×üü×ě

 vibrations qui ĂȂĉăĢ nourries . 

Je vais  mettre  en application 

facilement  chez moi  

la localisation 

avec vue 

sur les volcans 

et le calme 

Belle animation, 

chaleureuse , 

avec empathie  

et bienveillance Ȅ

Rythme permettant 

de ralentir  

Le lieu permet  

de se ressourcer ,

 se recentrer   sur soi 

Un moment de 

ÓØÍĉăă×ĸêĉă pour soi ; une  

ÓØÍĉħĲ×ėĢ× de la 

meditation dans un cadre 

reposant  et en toute 

bienveillance  
Beaucoup de 

surprises avec 

les ÀÍĢêĲêĢØě  ĔėĉĔĉěØ×ě 

Etre ensemble pour 

prendre soin  de soi ; 

randonner  , respirer , 

prendre conscience 

,ȂØĢÀêĢ Joyeux !

les partages,

 les rencontres ; des beaux 

moments ; des rires  

2ØÍĉħĲ×ėĢ× de soi -ĂÛĂ× ; 

le üÃÍç×ė-prise  ; plus de 

ěØėØăêĢØ ; le ÓØĢÀÍç×Ă×ăĢ 

du quotidien  



Adresse du lieu du stage : 

X×ě ^ĉħüêăêÞė×ě

^ØöÀă×ěě× Å wÀêăĢ wÀħĲ×ě ÓȂ ħĲ×ėâă× ǷŘŕǸ
Å œŒ Ăêă Ó× X +e¤s+e¤X6 ×Ģ Óħ ^e_~ 2es6

Christine TOURNAIRE 

Tel 06.71.63.72.58

ctournaire@hotmail.com

Anic BRIONNE 

Tel 06.18.91.39.75

brionne.anic@orange.fr

Scannez le QR code pour nous envoyer un mail  


