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de 20h a 21h30

CONF ER EN C E S 5 € adhérents — 6 € non-adhérents

Mercredi 20 septembre

Yoga et Ayurvéda : deux Maélle Lebon : 06 19 34 45 12
pratiques ancestrales Nl LOIMMEII I L V0L AR.A2.22
complémentaires

Entre approches spirituelles et corporelles, le Yoga et I’Ayurvéda ceuvrent main dans la
main au maintien de I"équilibre. En abordant I’hygiéne de vie, la pratique physique,
I'alimentation et I'importance du souffle entre autres, nous plongerons dans ces deux
pratiques complémentaires et uniques.

Jeudi 21 septembre

Trouver son ikigai pour Emmanuelle Huet : 06 27 48 57 49

re_donner du sens é sa vie Pré-inscription : emma.huet@talentandflow.fr

L'ikigai est un concept japonais qui allie les notions de "joie de vivre" et de "raison
d'étre". L'ikigai exprime en une phrase affirmative et positive notre vocation personnelle,
ce qui fait le moteur de notre vie.

Dans le monde actuel ou la question du sens donné a sa vie interpelle davantage de
personnes, identifier sa vocation a travers I'ikigai permet de se réaliser pleinement. Le
coaching basé sur l'ikigai donne ainsi les clés pour envisager un projet de vie qui intégre
nos forces et notre singularité, véritable source d'engagement et d'épanouissement
personnel. Et vous quels talents avez-vous envie d'apporter au monde ?

Mercredi 27 septembre

Le pouvoir de l'intention Elise OmNayiA : 06 01 68 81 36
et ses synchronicités

L'univers est énergie, toutes les expériences sont justes, elles viennent a nous pour nous
faire grandir et évoluer.

Vous comprendrez comment manifester votre pouvoir de l'intention et comment
I'utiliser au quotidien pour recevoir de belles synchronicités tout au long de votre vie.
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CONFERENCES

Mercredi 04 octobre

’ » - r ' d -
L'aloe vera : son action bénéfique sur 12 wayiia Ternisien : 06 66 6527 49
flore intestinale, notre « 2°™M¢ cerveau »

L’Aloe Vera, c’est LA plante de la vitalité. Elle permet de préserver notre capital-santé et
de retrouver la forme de maniére naturelle. Un complément nutritionnel, détoxifiant,
régulateur, immunostimulant, la pulpe d’Aloe Vera rééquilibre le métabolisme, agit
efficacement sur I'écosystéme intestinal et en cascade sur le foie, la peau, le sommeil, le
stress, les terrains allergiques, les articulations ...

Mercredi 11 octobre

Conserver son ancrage en Maélle Lebon : 06 19 34 45 12
Automne selon I’Ayurvéda

LUAyurveda ou « Science de la Vie » base son approche sur l'observation de ce qui nous
entoure pour vivre en harmonie et retrouver son état d’équilibre originel. Comment
conserver son ancrage lorsque tout s’accélere a Automne ? Nous évoquerons les
énergies particuliéres de cette saison ainsi que les astuces et conseils (alimentation,
phyto et hygiéne de vie) pour retrouver bien-&tre physique et sérénité !

Mercredi 18 octobre

Découvrir le monde Elise OmNayiA : 06 01 68 81 36
invisible

Venez découvrir les présences du monde invisible qui nous entourent et qui nous
accompagnent tout au long de notre vie (anges, archanges, guides etc).



de 20h a 21h30
CONF ERENCES 5 € adhérents — 6 € non-adhérents

Mercredi 08 novembre

Reiki Shambhala, Clair-Ressenti  wpune ohon ; 06 193445 12
et pratiques énergétiques...

Reiki Shambhala, Clair-Ressenti, pratiques énergétiques : accueillir et affiner ses
perceptions sensorielles.

Le Reiki Shambhala est une technique énergétique permettant de canaliser et de
transmettre une puissante énergie d’Amour et de Lumiére par I'apposition des mains.

Le Clair-Ressenti est la capacité a percevoir, par l'utilisation de ses sens - notamment le
toucher - les phénomenes énergétiques.

Tout est énergie et elle recele de nombreuses et précieuses informations ! Amusons-nous
ensemble a affiner nos perceptions et a transmettre de belles ondes...

Samedi 11 novembre de 10h a 11h30

Zone de génie et zone de miracles N
4 s Geneviéve Prono : 06 10 05 87 73
comment y accéder et les utiliser

Qui ne souhaite pas se sentir au mieux de sa forme avec des opportunités qui affluent et
I'impression que tout se met en place comme par miracle ?

Dans sa conférence interactive, Genevieéve Prono vous explique ce que sont les zones de
génie et de miracles et vous donne les pistes pour accéder a cet état d’étre.

Mercredi 15 novembre

A la rencontre des animaux Elise OmNayiA : 06 01 68 81 36
totems

Savez-vous que des animaux totems nous accompagnent et peuvent nous guider sur
notre chemin de vie ? Cette conférence vous permettra de découvrir leur univers :

Qui sont-ils et que peuvent-ils nous apporter a différentes étapes de notre vie ?



CONFERENCES

Mercredi 29 novembre

Equilibre vie pro/ vie perso : Emmanuelle Huet : 06 27 48 57 49

P réve I‘Ition d u Burn-out Pré-inscription : emma.huet@talentandflow.fr

Savoir repérer, pour soi et son entourage, les situations et comportements qui peuvent
mener au burn-out. Prendre conscience de l'importance d'un bon équilibre entre vie
professionnelle et vie personnelle. Identifier les bonnes pratiques destinées a le prévenir,
ainsi que celles destinées a éviter une éventuelle rechute lorsqu’on a vécu un burn-out.

Jeudi 30 novembre

Découvrir la géobiologie Elise OmNayiA : 06 01 68 81 36

Qu’est-ce que la géobiologie, ces différents types, son utilité et I'impact qu’elle a sur votre
quotidien ?

Vous découvrirez comment un soin géobiologique peut vous apporter des bienfaits dans
votre environnement.

Mercredi 06 décembre

Booster sorvimpgunite en Maglle Lehon : 06 19 34 45 12
Hiver selon I’Ayurvéda

LUAyurvéda ou « Science de la Vie » base son approche sur l'observation de ce qui nous
entoure pour vivre en harmonie et retrouver son état d’équilibre originel. Sujet a la
fatigue, aux virus et autres coups de froid en Hiver ? Nous aborderons ensemble les
énergies particulieres de cette saison ainsi que les astuces et conseils (alimentation,
phyto et hygieéne de vie) pour retrouver force et vitalité !

Jeudi 07 décembre

La Gemmothérapie Malika Ternisien : 06 66 65 27 49

Les bourgeons, jeunes pousses, radicelles sont considérés comme |'éternelle naissance
et renaissance : une perpétuelle régénération au rythme des cycles saisonniers et au
service de la transformation intérieure de I'homme. Vous découvrirez les principes,
bienfaits et usages ciblés de certains élixirs.



L’alimentation de I’Automne

Co-animé par :
Malika Ternisien : 06 66 65 27 49
Pauline Zajac & Xavier Ferraud : 06 07 57 37 28

Nous voici au coeur de 'automne... comment se nourrir pour vivre au mieux
cette saison, cultiver son énergie tout en se faisant plaisir ?

Deux courants diététiques se conjuguent (naturopathie et énergétique
chinoise) pour tirer le meilleur parti de cette saison et aborder sereinement
I’hiver.

Avec de savoureuses recettes illustrant des propos hauts en couleurs : hum,
¢a sent bon dans l'atelier !

Samedi 28/10 de 14h a 18h

Pour 'atelier : 40€ adhérents — 50€ non-adhérents

Confiance en soi : se reconnecter a ses forces a travers
son Arbre de Vie

Emmanuelle Huet : 06 27 48 57 49

Atelier guidé de facon ludique et créative, destiné a booster sa confiance en
soi, en revisitant par les mots son parcours de vie.

A travers cette approche originale, inspirée de la force de Mére Nature, une
occasion de se reconnecter a ses ressources, créer son club de soutien pour
mettre en couleurs ses forces de vie (matériel fourni).

Possibilité d’ateliers thématiques spécifiques : transition professionnelle, gestion du stress et des
émotions, départ a la retraite, bien-étre du couple, se reconstruire aprés la maladie > contacter
Emmanuelle

Un jeudi par mois de 18h15 a 19h45
Dates 2023 = 14/09 - 12/10-16/11-07/12

Par atelier : 35 € adhérents — 40 € non-adhérents




Atelier Ikigai : identifier votre Mission de vie

Emmanuelle Huet : 06 27 48 57 49

Concept japonais mélant les notions de "joie de vivre" et de "raison d'étre”,
I'ikigai exprime en une phrase affirmative et positive notre vocation
personnelle, ce qui fait le moteur de notre vie. Lors de cet atelier guidé,
chaque participant est amené grace a une méthode originale, introspective et
ludique a la fois, a faire vivre a travers ses propres mots son ikigai, une
premiére version de sa Mission de vie.

Samedi 07/10 de 14h a 18h
60 € adhérents — 70 € non-adhérents

Sourire a la retraite

Agnés Dalan¢on : 06 95 96 50 20

Cet atelier est une rencontre a travers vos réflexions et votre expérience de
vie. Je vous oriente a I'aide de jeux qui vous permettront de faire émerger vos
besoins et vos priorités. Un moment de convivialité, de détente et de partage.
Un atelier qui vous aidera ludiquement a vous projeter dans votre nouvelle
vie avec un nouveau départ.
Sur rendez-vous en séance individuelle
Contactez Agnés pour toutes informations et prise de rendez-vous

Séance découverte : 28€ adhérents et non-adhérents
Forfait 10 séances : 110€ adhérents — 115€ non-adhérents

Constellations systémiques

Genevieve Prono : 06 10 05 87 73

Se libérer du poids du passé, en révélant et dénouant les dynamiques
inconscientes résultant d’événements dans les générations précédentes,
retrouver son libre-arbitre.
Les dimanches de 10h a 17h
Date 2023 = 12/11
Dates 2024 = 21/01 - 31/03 — 09/06

Poser une constellation : 95 € adhérents — 115 € non- adhérents
(prévoir un entretien de préparation par téléphone)
Assistant/représentant : 30 € adhérents - 40 € non- adhérents




Atelier InvitoJeu®

Genevieve Prono : 06 10 05 87 73

Vous avez un objectif, un réve, des interrogations sur le chemin a prendre, un
désir de mieux vous connaitre ou d’y voir plus clair dans votre vie actuelle,
une partie InvitoJeu est un excellent moyen de trouver des pistes et des
éclairages dans un climat bienveillant et porteur.

A travers le jeu, ce qui libére ce mental souvent trop présent, entouré et
soutenu par les autres participants, vous avancez, au fil des cartes retournées
et des défis proposés, qui semblent a chaque fois ce qu'il vous fallait a ce
moment-la, en suivant les 7 invitations de I'Univers.

Vous en ressortirez transformés, avec une vision plus claire des prochains pas
et de ce que vous avez a faire.

La vidéo de présentation d’Invitojeu® a ne pas manquer pour vous faire une
idée de ce a quoi vous attendre. Tres compléte elle répond aux questions que
vous pourriez avoir : https://www.youtube.com/watch?v=UsXBpdLIbDk

Les dimanches de 10h a 17h

Date 2023 =17/12
Dates 2024 = 03/03 - 12/05

Par atelier : 85 € adhérents — 100 € non- adhérents

Voyage chamanique a la rencontre de ses animaux
totem

Elise OmNayiA : 06 01 68 81 36

Partez en voyage a la découverte de vos animaux totems, rencontrez-les et
apprivoisez-les.
Je vous propose ce voyage a partir de cartes, méditations et au son du
tambour...
Samedi 25/11 de 14h a 17h30
60 € adhérents — 70 € non-adhérents



Me libérer de ma charge mentale
Emmanuelle Huet : 06 27 48 57 49

Spécial rentrée : identifiez vos bonnes pratiques pour mieux vivre cette
rentrée ! Jeudi 31 aoiit de 18h30 a 20h (places limitées)

Atelier en petit groupe destiné a faire le point sur la charge mentale
personnelle et professionnelle que I'on rencontre au quotidien.

Aprés un exercice d'introduction destiné a auto-évaluer sa charge mentale,
I'atelier permet a chacun.e de mettre en lumiére les axes d'amélioration a
envisager dans son organisation de vie et initier ses premiers pas pour alléger
sa charge mentale.

Un jeudi par mois en présentiel de 20h30 a 22h
Dates 2023 = 14/09-12/10-16/11-07/12

Un mercredi par mois en visio (sur demande)

Par atelier : 35 € adhérents — 40 € non-adhérents

Un temps de pause pour les parents d’enfants en
situation de handicap

Agnés Dalangon : 06 95 96 50 20

Un temps d’écoute et de partage avec vous et entre parents sur les difficultés
rencontrées par vos enfants DYS, TDA H, dyspraxie, dysphasie, TA asperger,
pour vous sentir moins isolé-e-s ou parfois démuni-e-s. Vous pourrez partager

vos expériences.

Je vous informe sur les démarches a entreprendre mais également a
relativiser.

Vous prendrez aussi le temps de souffler avec un moment de relaxation.
Mercredi 04/10 de 14h30 a 15h45
Contactez Agnés pour toutes informations et prise de rendez-vous

Pour I'atelier : 25€ adhérents et non-adhérents



Cercle de Sororité « puissance et émotions » :
Cercle de paroles thématique destiné aux femmes

Emmanuelle Huet : 06 27 48 57 49

Un espace d'écoute et de parole, ol la sororité permet a toutes les femmes,
quels que soit leur age, culture, statut social, d'étre elles-mémes en toute
confiance.

Un espace-temps de retour a soi, guidé autour d’une thématique a chaque
session, nourrissant, ou chacune peut exprimer et partager les émotions qui

la traversent, ses réussites et ses chemins de résilience.
Thématiques envisagées : ma rentrée de maman, mes priorités de femme, équilibre vie pro/vie perso,
si j’'osais étre moi-méme de fa¢on authentique ...

Dimanche matin
Contactez Emmanuelle pour les dates, horaires et tarifs (pré-inscription nécessaire)

Cercles Nouvelle Lune

Genevieve Prono : 06 10 05 87 73

Une nouvelle lune représente la fin d’un cycle et le début d’'un nouveau cycle
de 28 jours. C’est donc un excellent moment pour prendre un nouveau
départ, tourner une nouvelle page ou démarrer un nouveau projet. Vous
pouvez également remettre en question vos anciennes habitudes,
comportements et croyances en cherchant des moyens nouveaux et inventifs

de progresser.
Au programme : retour sur soi, quelques mots sur cette nouvelle lune, rituel nouvelle lune et pose des
intentions, méditation, message des cartes.

En visio —de 20h a 21h30

Dates 2023
Vendredi 15 septembre Lundi 13 novembre
(NL en Vierge) (NL en Scorpion)
Samedi 14 octobre Mercredi 13 décembre
(NL en Balance) (NL en Sagittaire)
Dates 2024
Jeudi 11 janvier (NL en Capricorne) Lundi 8 avril (NL en Bélier)
Samedi 10 février (NL en Verseau) Mercredi 8 mai (NL en Taureau)
Dimanche 10 mars (NL en Poissons) Jeudi 6 juin (NL en Gémeaux)

Par Cercle : 15€ adhérents et non-adhérents

A régler par chéque, paypal ou virement auprés de Geneviéve Prono
Le lien vers la salle est envoyé aprés inscription



Meéditation Pleine Conscience
Laurence Houleés : 06 83 41 94 83

Initiation et pratique de la méditation.
A travers des méditations guidées, des exercices et des rituels applicables
chez soi, c’est un temps de ressourcement intérieur pour évacuer les tensions,
libérer le mental et élever sa vibration pour mener a la conscience, a la santé
et a la joie de I'étre.
Le Lundi de 20h30 a 21h30
Séance découverte : 12 € adhérents — 15 € non-adhérents

Carte 5 séances : 50 € adhérents — 60 € non-adhérents
Carte 10 séances : 100 € adhérents — 120 € non-adhérents

Méditation et chants de I’Ame

Co-animé par :

Laurence Houlés : 06 83 41 94 83

Patricia Sergent : 06 81 66 44 37
La méditation est la base du retour a soi, I'ouverture a la pleine conscience
multidimensionnelle de notre Etre.

Proposer I'alliance « chants de I’ame » et méditation fut une évidence pour
Patricia et Laurence.

Les chants de ’Ame sont des vecteurs de connexion et d’émanation des
fréquences universelles de I’Ame Origine. Leurs sons transmettent des
vibrations qui vont entrer en résonance au cceur de notre Etre et agir sur le
corps physique, 'état émotionnel, les dissonances vibratoires. Une fois
activées ces magnifiques vibrations, accueillir en pleine conscience,
bienveillance, la beauté qui se vit. L’alchimie se fait.

Le premier Lundi de chaque mois de 20h30 a 21h30
Dates 2023 : 04/09 - 02/10 - 06/11 - 04/12
Dates 2024 : 08/01 - 05/02 - 04/03 - 01/04 (Paques) — 06/05 — 03/06 — 01/07

Mémes conditions tarifaires que ci-dessus

10



Méditation OSHO® du coeur

Aliya : 06 48 06 45 74

« Dans cette méditation, basée sur un petit fragment d’Atisha, le fondateur
du Bouddhisme tibétain, tu permets a toute la souffrance, de toi-méme et de
tous les étres du monde, de suivre ton inspiration et de pénétrer dans ton
coeur. Le cceur peut faire des miracles. |l transforme immédiatement
I’énergie. Tu consumes la misére, et elle se transforme en béatitude. Puis,
lorsque tu expires, tu déverses cette béatitude dans toute I’existence. »
Tous les mardis en visio de 8h a Sh
Par séance : 5 € adhérents — 7 € non-adhérents

Forfait annuel : 120 € adhérents* — 150 € non-adhérents*
dont 15% reversés a une association de préservation de I'environnement

Sophrologie pour mieux gérer son anxiété
Agnés Dalancon : 06 95 96 50 20

Je vous aide a prévenir le stress, canaliser vos @motions, mieux respirer, vous
sentir plus équilibré-e physiquement. La sophrologie vous permettra d’activer
les pensées positives et mettre a distance les tensions du quotidien. Elle vous
apportera le confort corporel dont vous avez besoin, vous relativiserez et vos
journées seront beaucoup plus sereines.
Les lundis de 18h45 a 20h (semaines paires)
Atelier découverte : 15€ adhérents et non-adhérents

Forfait 15 séances : 185 € adhérents — 200 € non-adhérents
Forfait 25 séances : 195 € adhérents — 215 € non-adhérents

Cohérence cardiague

Agnes Dalangon : 06 95 96 50 20

La cohérence cardiaque est une pratique individuelle qui se base sur des
exercices simples de respiration consciente. L’état de cohérence cardiaque est
une fluctuation réguliére de fréquence cardiaque (pouls) synchrone avec la
respiration. La cohérence cardiaque permet de se rééquilibrer et de revenir a
la stabilité (normalité) lorsqu’il y a perturbation physiologique induite par le
stress. Cette pratique améliore la pression artérielle et procure une meilleure
gestion émotionnelle.

Les lundis de 18h45 a 20h (semaines impaires)
Séance unique : 15€ adhérents et non-adhérents
Forfait 10 séances : 120 € adhérents — 135 € non-adhérents
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Sophrologie

Nathalie Leraut : 06 37 61 50 91

Par un entrainement régulier, vous parviendrez a lacher vos tensions,
développer votre concentration, calmer votre mental, vous remplir de positif,
reprendre confiance en vous... Des exercices corporels et des respirations
profondes viendront agir sur le stress, le sommeil, la confiance en soi, la
concentration, les addictions... Vous serez plus a I’écoute de vos besoins, vous
reprendrez confiance au quotidien, gererez mieux votre stress et vous
relaxerez plus en profondeur.
Le Vendredi de 18h a 19h15

Séance découverte : 18€ adhérents — 20€ non- adhérents
Forfait 5 séances : 76€ adhérents — 82€ non- adhérents

Ces séances vous permettront de mieux comprendre le sommeil (rythme,
environnement, diététique...) et a I’apprivoiser grace a la sophrologie. Apres
une présentation de I'écologie du sommeil, vous apprendrez a vider les
tensions de la journée, a vous relaxer grace a la respiration et la prise de
conscience du corps, puis a préparer votre sommeil par visualisation.

Le Vendredi de 20h15 a 21h30

Séance découverte : 18€ adhérents — 20€ non- adhérents
Forfait 5 séances : 76€ adhérents — 82€ non- adhérents

Pilates
llektra Psallida : 06 99 26 45 08

Méthode douce et intense pour raffermir 'ensemble des muscles et
permettre d’obtenir une silhouette fine, gracieuse et un maintien parfait de
la colonne vertébrale. Congue pour s’adapter a I’age et a la morphologie de
chacun-e, cet entrainement a pour objectif final d’avoir le contréle parfait de
son corps en travaillant sa force abdominale et sa souplesse. La méthode est
trés relaxante et reposante car I'esprit est totalement engagé avec le corps.

Le Mercredi de 18h30 a 19h30 (hors vacances scolaires)
Par séance : 20€ adhérents — 25€ non-adhérents
Forfait 10 cours : 170 € adhérents — 200 € non-adhérents

Forfait annuel (33 cours) : 400 € adhérents — 430 € non-adhérents
Payable en 3 fois - Certificat médical obligatoire
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Relaxation, avec theémes de séances

Malika Ternisien : 06 66 65 27 49

La relaxation en pratique permet de nous retrouver présents en nous-mémes,
incarnés dans notre corps « ici et maintenant ». Les différentes techniques
poursuivent deux buts : préventif et curatif. La relaxation, élevée au rang de
conscience, limite par ex. les différents troubles liés au stress. En établissant
un lien entre le corps et I’esprit, entre I'état physique et I'état psychologique
et émotionnel, elle agit sur les angoisses, l'insomnie, les troubles
psychosomatiques. Elle apporte un mieux-étre essentiel, une harmonie
mentale et physique.

Les thémes proposés permettent d’ancrer dans le quotidien les bienfaits de
la relaxation, dont la pratique réguliere est vivement conseillée afin de
bénéficier des bienfaits sur la santé globale.

Toute annulation de réservation doit étre signalée au plus tard 24h a I'avance. Toute
annulation ou non présentation le jour J est due.

Un Samedi tous les deux mois de 10h a 11h
Dates et thémes pour 2023

28/10 = Savoir écouter, évoluer avec son souffle intérieur
23/12 = Un temps d’amour

Dates et themes pour 2024
17/02 = Conquérir le monde 26/10 = Le temps de 'automne
27/04 = Apprécier sa féminité 28/12 = Marche vers I’avenir
22/06 = Prendre le large

Séance découverte : 12 € adhérents — 15 € non-adhérents
Carte 7 séances : 70 € adhérents — 90 € non-adhérents
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Antigymnastique®

Florence Doublet : 06 63 76 18 04

Ces séances d’Antigym®, mises au point par une kinésithérapeute, vous
permettront de mieux connaitre votre corps et de le faire travailler
autrement. Grice a des mouvements simples, précis, et inhabituels, vous
apprenez a mieux écouter votre corps, a libérer les tensions (musculaires et
articulaires) et a retrouver détente et bien-étre durables.

Comment se déroule une séance ?

L’Antigymnastique® se pratique en tout petits groupes (5 personnes max.).
Au cours des séances d’une durée d’1h30, vous faites les mouvements a votre
rythme, en fonction des possibilités du moment et sans objectif de
performance.

Les séances, qu’elles soient hebdomadaires ou mensuelles, sont ouvertes a
tous ceux qui désirent découvrir I’Antigym® comme a ceux qui connaissent la
méthode.

Tous les jeudis : 12h15 — 13h15

Forfait 5 séances de 1h : 90 € adhérents - 100 € non-adhérents
Forfait 12 séances de 1h : 190 € adhérents - 210 € non-adhérents

Un samedi par mois : 9h30 - 11h
Dates 2023 :23/09-21/10-18/11-16/12

Forfait 4 séances : 112 € adhérents - 120 € non-adhérents

+ Séances découvertes les samedis 16/09* et 23/09*
de 11h15 a 12h15

séances offertes a I'occasion du mois de I’Antigym®
*Inscription indispensable aupreés de Florence Doublet
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Yoga Postural

Nathalie Combier-Murru : 06 71 76 76 65

Ce yoga doux et traditionnel, est basé sur une pratique cohérente entre
souffle et postures ajustés aux besoins et capacités de chaque personne.

Il permet d’assouplir et tonifier le corps, accroitre concentration et confiance
en soi, apaiser et renforcer le mental, mieux gérer stress, anxiété, phobies,
émotions désagréables, insomnies..., favoriser détente et lacher-prise.

Le Lundi : 17h15 - 18h15
Le Mardi : 12h15 - 13h15

Cours ponctuel : 20 € adhérents et non-adhérents, offert si inscription a un forfait
Forfait 1 mois / 4 cours : 90 € adhérents — 114 € non-adhérents
Forfait 1 trimestre / 12 cours : 170 € adh. — 198 € non-adhérents
Forfait annuel mi-sept. a fin juin : 378 € adh. — 399 € non-adhérents

Yoga Nidra

Nathalie Combier-Murru : 06 71 76 76 65

Le yoga nidra est une méthode de régénération profonde dans laquelle le
corps physique est endormi, mais le mental reste éveillé et en contact avec
les sensations intérieures. Un état de recueillement est atteint ou les sens ne
sont plus dispersés vers l'extérieur, mais orientés vers ce qui s'anime a
l'intérieur.

Les bienfaits du yoga nidra sont multiples et il constitue une excellente
préparation a la méditation.

Samedis 30/09, 21/10, 18/11 de 17h30 a 18h30

Jeudi 21/12 de 19h15 a 20h15

1 séance = 25 € adhérent / 40 € non-adhérent
Forfait 3 séances = 72 € adhérent / 96 € non-adhérent
Forfait 6 séances = 142 € adhérent / 178 € non-adhérent
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Danse stellaire

Co-animé par :

Laurence Houleés : 06 83 41 94 83
Aliya : 06 48 06 45 74

Patricia Sergent : 06 81 66 44 37

Notre coeur est relié aux étoiles immergées par la source originelle. Le cceur
appelle a s’ouvrir, a se révéler comme expression de notre grandeur, de notre
beauté, de notre amour, de notre joie d’étre. Par le corps dansé, bougé, aimé,
notre trio désire vous accompagner afin de laisser émerger, golter, incarner
le sacré que vous étes. « Laissons danser la flamme sacrée originelle de nos cceurs ».

Ateliers les Samedis de 17h17 a 19h19
Dates 2023 : 16/09 — 14/10-18/11 - 09/12
Dates 2024 : 20/01 - 16/03 — 27/04 — 25/05 — 29/06

Par atelier : don en conscience, a partir de 20€
(L’activité se tient dans la salle de danse Marcel Guillon Place Marcel Guillon a Montigny-le-Btx)

Ecriture Alchimique

Alicia Fonfroide : 06 65 13 52 56

Uécriture recéle de multiples pouvoirs de transformation personnelle. Dans
cet atelier, il s'agit de l'utiliser comme technique de développement
personnel : Pécriture est ici un outil pour vous libérer, pour vous transformer,
pour vous révéler. Cet atelier donne lieu a 5 cycles de 3 séances d’une durée
de deux heures chacune sur 'année scolaire 2023-2024. Les cycles sont
indépendants les uns des autres, vous pouvez vous inscrire a un seul cycle
comme a tous.

Aucun prérequis n’est nécessaire si ce n’est I'envie d’expérimenter !

Les Jeudis de 19h30 a 21h30

Dates 2023 :
1¢ cycle = 28/09 - 05/10-12/10 * 2°me cycle = 09/11 - 16/11 - 23/11
Dates 2024 :

Les 3éme, 4éme at 5éme cycles se tiendront au 1°" semestre 2024.
Les thémes et les dates seront communiqués ultérieurement.

Tarif par cycle (3 séances) : 50€ adhérents — 60€ non-adhérents
Forfait annuel (5 cycles de 3 séances) : 220€ adhérents — 270€ non- adhérents
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Ecriture Au Fil de Soi

Alicia Fonfroide : 06 65 13 52 56
Vous avez tant a raconter.. Que vous souhaitiez uniqguement mieux vous
connaitre ou transmettre votre vécu a vos proches, cet atelier est congu pour
aller a la rencontre de votre histoire familiale et personnelle par le biais de
’écriture. Chaque séance vous donnera l'occasion d’aller visiter un aspect ou
un moment précis de votre existence afin de vous permettre de vous raconter.
Aucun prérequis n’est nécessaire, cet atelier s’adresse a tous et se déroule
dans un climat de bienveillance mutuelle.

Un Mardi sur deux de 9h45 a 11h45
Dates 2023 : 19/09 - 03/10-17/10 - 14/11 - 28/11 -12/12
Dates 2024 : 09/01 — 23/01 - 06/02 — 05/03 — 19/03
02/04 - 30/04 - 14/05 — 28/05 — 11/06 — 25/06

Tarif par atelier : 17€ adhérents — 20€ non-adhérents

Forfait annuel : 250€ adhérents — 305€ non-adhérents
Possibilité de régler en plusieurs fois

Découverte ludique de l'usage des Fleurs de Bach

Malika Ternisien : 06 66 65 27 49

Quelles que soient les émotions, positives ou négatives, trop intenses, trop
présentes, elles bouleversent, fragilisent, conséquences d’un mal-étre,
entrainant diverses pathologies psychiques ou physiques. Les Fleurs de Bach
apportent une grande aide ; pour mieux choisir sa ou ses fleurs, ces ateliers
aux thémes trés « pratiques » décrivent comment elles peuvent vous aider
suivant votre ressenti, et vous guider vers une meilleure compréhension de
votre étre.

Un Samedi tous les deux mois de 10h a 11h

Date et theme pour 2023
25/11 = Comment utiliser les Fleurs de Bach, description des prochains ateliers
Dates et themes pour 2024
20/01 = Comprendre ses peurs, s’ouvrir aux autres
16/03 = Relever les défis 28/09 = Savoir dire non
25/05 = Aller de I’avant 23/11 = S’affirmer

Séance découverte : 12 € adhérents — 15 € non-adhérents
Carte 7 séances : 70 € adhérents — 90 € non-adhérents
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Lahochi de la 13°™¢ octave

Laurence Houleés : 06 83 41 94 83

Le Lahochi est une énergie spirituelle aux fréquences vibratoires tres élevées,
qui permet d’accéder & une plus grande compréhension et utilisation de
I’Energie Universelle de Vie pour soi-méme et pour aider les autres, et
d’intégrer des énergies subtiles de guérison aux fréquences plus hautes. Il
peut étre utilisé seul ou avec d’autres systemes de soins. Il restructure et
équilibre les corps subtils de I'Etre, particulierement lorsqu’il y a eu un
traumatisme dans le corps émotionnel. Le Lahochi 13 D va encore plus loin
que le Lahochi dans la subtilité et la puissance des énergies transmises, il est
a classer dans les pratiques spirituelles.
Pratique ou Initiation : un dimanche tous les deux mois de 9h a 13h

Dates 2023 : 15/10 - 10/12
Dates 2024 : 17/03 — 26/05 — 07/07

Atelier de pratique : 44 € adhérents — 55 € non-adhérents
Initiation Lahochi 13 : 200 € adhérents — 222 € non-adhérents

Ecrire son Livre — Rendez-vous avec soi

Aliya : 06 48 06 45 74
Vous avez le projet d'écrire un livre mais vous ne lui donnez jamais la
priorité ? Et si c'était le moment de vous lancer ? De vous accorder, enfin,
I'autorisation et le temps d'écrire*, de donner matiére a votre imaginaire ?

Charline vous propose un rendez-vous collectif hebdomadaire pour vous
accompagner a « encrer » vos réves. Vous choisissez le créneau qui vous
convient et participez a votre rythme : une a quatre séances dans le mois.
Ainsi, vous vous nourrissez de la magie du collectif : ces séances permettent
de faire le point, prendre du recul, désamorcer vos blocages, célébrer vos
avancées et partager la lecture de quelques extraits ainsi que recueillir les avis
de vos premiers lecteurs et lectrices. Par ailleurs vous pouvez intégrer le
groupe WhatsApp pour échanger, vous inspirer et vous soutenir
collectivement. Vous recevrez votre carnet de bord pour discerner |'aspiration

profonde qui vous anime a écrire, moteur de la concrétisation de votre livre.
* Ouvert a tous types d'ouvrages

Tous les mardis en visio : soit de 18h a 19h, soit de 19h a 20h

Forfait mensuel : 20 € adhérents — 26 € non-adhérents
Ouvert a la donation en conscience
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A la découverte des chakras

Co-animé par :
Geneviéve Prono : 06 10 05 87 73
Fabienne Dalphin Baucheron : 06 82 99 20 20
Chaque atelier est consacré a I’exploration, I’harmonisation et I'optimisation
de chacun des chakras, selon une progression logique pendant I’année.
Il est cependant possible de rejoindre le programme en cours de route, ou
bien de suivre indépendamment un atelier.

Les samedis de 14h a 18h

Dates 2023
11/11 : 1¢" chakra = 16/12: 2°m¢ chakra =
Ancrage et Vita"té Féminité et créatiVité
Dates 2024
20/01 : 32 chakra = Emotions et Reconnaissance de soi
02/03 : 42 chakra = 11/05 : 6™ chakra =
Amour et Respect Vision et Connaissance
30/03 : 58™e chakra = 08/06 : 7¢™ chakra =
Voix et Voie Intuition et Sagesse

Par atelier : 75 € adhérents — 90 € non-adhérents
Forfait 7 ateliers : 490 € adhérents — 590 € non-adhérents

Qi Gong pour diminuer, voire vaincre, le diabete 2
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Ce programme a été spécifiquement mis au point a I'Institut de Qi Gong pour
la Santé a Shangai en Chine. Cet ensemble de mouvements doux, lents et
gracieux s’apprend en 5 séances mais se pratique ensuite chez soi et au fil des
mois, ces exercices peuvent aider votre corps a se rééquilibrer, afin que les
symptdmes du diabéte 2 diminuent progressivement, voire disparaissent. Ces
exercices ont un effet durable si vous continuez a les pratiquer.

Contacter Aisling si intéressé-e

Par cycle : 130€ adhérents — 150 € non-adhérents
Couple ou chémeur = -10% - Réinscription = 50€
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Qi Gong

Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Composé de mouvements qui visent a rééquilibrer le corps, le Qi Gong est un
« art énergétique » vieux d’au moins 5000 ans, qui aide a adoucir les
émotions et a calmer le mental. Pratiqués sur fond de musique douce, les
mouvements lents des mains et du corps (école E Mei), différents suivant les
saisons, procurent une détente et un mieux-étre en profondeur.

Il est possible de rejoindre les ateliers en cours d’année.

Tous les cours sont simultanément en présentiel et sur Zoom.
Hors vacances scolaires, 5 horaires proposés :
Le Lundi de 12h a 13h15 Le Jeudi de 9h30 a 11h
Le Mardi de 18h a 19h30 Le Vendredi de 9h30 a 11h

Le Mercredi de 14h a 15h30

Forfait trimestriel pour 1 cours/semaine :
120 € adhérents - 140 € non-adhérents / Couple ou chémeur = -10%
+ 25 € licence obligatoire FEQGAE
Possibilité de régler en trois fois - Certificat médical obligatoire

Prescriforme Sport sur Ordonnance : Aisling est habilitée en tant qu'éducatrice sportive NIV 1.

Qi Gong anti-stress Spécial Femmes

Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Profitons de 'automne pour rééquilibrer notre systétme hormonal féminin
(syndrome prémenstruel, acné, états dépressifs, gestion des émotions
entrainant des difficultés relationnelles, nervosité, préménopause,
ménopause, postménopause, bouffées de chaleur...) pour rester sereines face
a d’éventuels soucis mammaires, d’ovaires et récidives. Accessible a partir de
I'adolescence.

Ce programme du Dragon’s Way Breast Health, congu par le grand maitre Nan
Lu, qui consiste en des mouvements doux et ciblés a faire tous les jours,
remporte un grand succes.

Les dimanches de 19h a 20h :
12/11-19/11-26/11-03/12-10/12 - 17/12

Par cycle : 130€ adhérentes — 150 € non-adhérentes
Chémeuse = -10% - Réinscription = 50€
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Qi Gong Gestion du stress :
Manger pour se ré-équilibrer et Affiner sa silhouette

Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

L’automne est le moment idéal pour apprendre a gérer au mieux le stress lié
aux situations professionnelles, personnelles, et booster son systeme
immunitaire.

Pendant 6 semaines, des étirements doux et lents faciliteront la sérénité et
permettront au corps et au systéme digestif de mieux fonctionner. Manger
certains fruits et légumes pendant ce « voyage de découverte » aidera aussi
le corps a se rééquilibrer. Ce programme fait partie de I’ensemble « Dragon’s
Way Qigong (DWQ) » congu par le grand maitre Nan Lu au début des années
1990.

Les mardis de 20h a 21h:
07/11-14/11-21/11-28/11-05/12-12/12

Par cycle : 130€ adhérents — 150 € non-adhérents
Couple ou chémeur = -10% - Réinscription = 50€

Qi Gong 3ES : Energy, Everybody, Everyday
(de I’énergie, quotidiennement, pour tout le monde)

Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Vous manquez de tonus depuis un certain temps ?

Apprenez des mouvements ultra simples pour retrouver de I’énergie.

4 séances d’une heure et une pratique quotidienne de 15-20 minutes suffisent
pour retrouver du peps ! (Accessible dés I’adolescence).

Ce stage a été créé par le grand maitre Nan Lu, expert en Qi Gong et Tai Chi.
Les mardis de 20h a 21h : en présentiel ou par Zoom

Dates 2023 : 12/09 - 19/09 — 26/09 — 03/10

Par cycle : 115 € adhérents — 140 € non-adhérents
Couple ou chémeur =-10% / Réinscription : 50 €
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Qi Gong pour soutenir le Coeur
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Ce programme a été spécifiquement mis au point a I'Institut de Qi Gong pour
la Santé a Shangai en Chine. Cet ensemble de mouvements doux, lents et
gracieux s’apprend en 4 séances et se pratique ensuite chez soi et au fil des
mois, ces exercices peuvent aider votre cceur a se rééquilibrer. Ces exercices
ont un effet durable si vous continuez a les pratiquer.

Les dimanches de 18h a 19h :
17/09 — 24/09 - 01/10 — 08/10

Tarifs : 115€ adhérents - 140€ non-adhérents
Couple ou chémeur -10% Réinscription : 50€

Les Cercles Solaires

Co-animé par :
Laurence Houleés : 06 83 41 94 83
Aliya : 06 48 06 45 74
Patricia Sergent : 06 81 66 44 37
Réunissons-nous pour vivre ensemble, en conscience, les passages majeurs
de notre systéme Solaire pour une reliance profonde et puissante a Univers
en Soi.
Vendredi 22/09/23 a 20h30 en visio = équinoxe d’Automne
Jeudi 21/12/23 a 20h30 en visio = solstice d’Hiver
Mardi 19/03/24 a 21h30 en visio = équinoxe de Printemps
Jeudi 20/06/24 a 20h30 en présentiel = solstice d’Eté
Par atelier : don en conscience, a partir de 15€

e optimiser les conditions de I"'accouchement,

e accompagner les jeunes parents et leur bébé dans leur nouvelle vie,

e aider chague maman dans sa recherche d’un meilleur équilibre de vie

\ perso/pro. /
k: 24

W e préparer les futurs parents a leur rdle,
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Bulles de Bien-Etre 2023

Organisées par les
Médiatheques de St Quentin-en-Yvelines

Nous animerons 4 ateliers
destinés aux adultes et aux adolescents

Samedi 30 septembre 2023 de 15h a 16h
Médiatheque St Exupéry de Voisins-le-Bretonneux

Fabrication d'un attrape-réves virtuel sur le theme « Tisser sa toile
pour accomplir son réve », animé par Charline Fauveau

Samedi 14 octobre 2023 de 15h a 16h
Médiathéque du Chdteau a Plaisir
Initiation au stretching postural® sur le théme « Le bien-étre du
dos », animé par Frédérique Testa

Samedi 18 novembre 2023 de 15h a 17h

Médiathéque St Exupéry de Voisins-le-Bretonneux
Court atelier d'écriture sur le théme « Profiter en toute simplicité du
moment présent », animé par Marie-Claire Culcer

Un Samedi (date & définir Automne 2023) de 15h a 16h
Médiathéque du Chateau a Plaisir
Confection d'un spray relaxant a base d’huiles essentielles sur le
théme « La détente & portée de main », animé par Malika Ternisien

Plus d'informations sur le site des médiathéques de SQY :
https://e-mediatheque.sqy.fr rubrique Bulles de Bien-Etre
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