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BÉNÉFICES ATTENDUS

La prati que de ces exercices 
peut nous aider à mieux gérer 
les diffi  cultés que nous 
rencontrons chaque jour, 
à faire de l’espace pour respirer, 
nous senti r mieux.

OBJECTIFS

Cet atelier d’une heure a pour objecti f de proposer des exercices courts de mindfulness. Au cours 
de ces exercices l’att enti on est invitée à se poser sur des ancrages sensoriels. Ce faisant l’esprit 
peut se reposer et l’humeur se modifi er.

CONTENU DE L’ATELIER

Nous somme invités à faire des pauses
de durée variable, en positi on assise 
ou en mouvement. Au cours de ces pauses 
notre att enti on est invitée à se centrer
sur des points d’ancrage sensoriels ou 
sur la respirati on. Ce recentrage permet un 
certain détachement émoti onnel et mental.
Chaque exercice est suivi d’un temps 
de partage de l’expérience.


