
Lo Pleine Conscience ou Mindfulness , c'est

diriger son ottention sons jugement de voleur et

àlreprésent à ce quise déroule dons son corps, dons

son esprit et dans son environnement.

Lobjectif de ceprogramme est d'observer

nos schémos et notre foçon d'ogir face oux

émotions, et d'expérimenter outre chose pour éviter

l'épuisement physique et lo fatigue.

Les outils proposés sont des exercices de

respirotion, d'ottention ou corps et de visuolisotion.

Une profigue personnelle et soutenue est

esseniielle en complément des sésnces.
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Réunion d'information le lundi 6
Octobre 2025 à Montagnac sur
Auvignon



Lo Pleine Conscience ou Mindfulness est
un progromme élaboré por Jon Kobat-
Zin depuis plus de 40 ons ou
Mossochussetts conçu initiolement pour
réduire le stress lié à lo moladie, oux
douleurs chronigues, oux troitements
pénibles...Il contribua à oméliorer lo
quolité de vie.

Ce progromm e de I séances de Zheures

et d'une journée complète aététesté et
opprouvé por de nombreuses étudesen
réponse à lo douleur, lo souffronce et la
fotigue mentole.

Contenu du progromme:
- Boloyoge corporel ou body scon.

- Etirements et présence dans les
mouvaments du corps.

- Protigue d'observotion das habitudes
cognitivas.

- Reconnoître ses émotions.

- Pleine conscience et technique de
méditotion.

- Protigues guotidiennes à foire chezsoi.
- Audios et un livret de trovail.

Conditions protiques:

Coût 450 euros

Dofes du prochoin cycle: Lundi 20Ùctobre2025
8 séances de protigue hebdomodaire delTh à
tgh
+ une journée 10h-16h
* oudios
* foscicule de suivi
* 1 livre « opprivoiser le stress por lo pleine
conscience»

Lieu:

1302 Route de Bruch

47600 Montognoc sur Auvignon

Agnès TURQUOIS est médecinet
psychothéra peut ei 06 -Ol-?9 -65 -9O


