


. Dominique enseignante de yoga respiration & méditation et
nmck sonothérapeute et instructrice de méditation de pleine
; ABSR) sont heureuses de vous proposer deux jours

atoire dans un écrin de verdure

Chalet Saint Paul
La Roche Gruyere
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Vendredi 5 mai accueil des 16h
Dimanche 7 mai départ apres hrunch

yoga méditations guidées & voyapesio
chambres individuelles, g ™%

- 3 A,
wourritiire locale vége



\ “47h30- GERCLE D'OUVERTURE / MEDITATION GUIDEE
18n30 - 5

J 20h30 VOYAGE SONQRE "BONNE NUIT"
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SAMEDI 6 MAI

8h MEDITATION GUIDEE (facultatif) ST
8h30  YOGA it SR
10H30 VOYAGE SONORE

1lh  BRUNCH |
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8h MEDITATION G
8h30 YOGA

10h30 VOYAGE SONO
1th  BRUNCH & -




YOGA

Il sera pratiqué dans sa vision globale. Plusieurs facettes seront
expérimentées: le yoga postural (asanas), la respiration (pranayama),
les mantras (yoga du son), les mudras (gestes précis des mains), la
méditation et la relaxation.

Divers styles seropt explorés, avec un axe principal sur le kundalini
yoga et [ edicine yoga (qui allie hatha yoga classique et
meédecine éne th ). Toutes les pratiques visent a nous harmoniser
aux niveaux g nergétique, mental et émotionnel.

tous, débutants ou pratiquants confirmes.

Prendre un v pour soi, faire houger son corps, calmer
son mental,
inspiration e



SONOTHERAPIE '

est I'art de mettre en

A traver son

ans la
r sa

La sonothérapi

] etrouve parto
nature. Cha

invitée a ret

en soi et avec les vibrations de l'univers est restaurée.

Le profond etat de relaxation induit par ce puissant massaggh
aide a se déposer, a_lacher er le mental, dimi
stress, régu ge rythme ¢ i erer les ten'

apaiser et fou I.emeq_t
et pleine ent en vie!
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MEDITATION DE PLEINE CONSCIENCE

savoir ce que nous sommes en train de faire pendant
que nous le falsons est I'essence de la pratique de
la pleine conseien

La capacité de ﬂ

ener son attention sur l'instant présent, de
itude ouverte et bienveillante, sans

r radicalement son rapport avec
icile pour soi: l'observer et l'accepter
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~ yoga, méditation, sonotheraple autant dse
tresors a portee de .mains pOur red.u.lf.e Ie
stress se connecter a soi, se- ressotrrcarf
se reequlllhrer élevei son taux: whratmre

“f'-‘ «retrollver energle entram & enthouslamse




