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ent de travail éprouvant oblige a s’enfermer dans le
ire abstraction de la fatigue et du stress.

et de rompre avec ce mode « survie » en réapprenant a
ecouter son S pour apaiser ses tensions. |l débute par un temps
d’accueil pour mettre des mots sur le vécu des participants qui sont
ensuite invités a expérimenter trois pratiques : une observation de la
respiration pour s’ancrer dans le présent, une suite de mouvements
legers pour libérer physiquement le poids des tensions, et une
relaxation profonde guidee par la voix.

Chaque exercice est suivi d’'un temps d’échange libre afin de
nommer les ressentis et d’apprendre ces trois pratiques.

TYPE D’ATELIER

ANIMATION

Participation active :

Chaque participant est considéré
comme acteur du processus

Apprentissage par I'expérience :
Priorité donnée a I'expérimentation
et au vécu
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