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MEDITATION
DE PLEINE CONSCIENCE
lundi de 18h15 a 19h15

Etre pleinement présent ici et maintenant,
aux sensations, émotions.

S'ancrer, étre a l'écoute de notre ressenti.
Se relier a sa respiration, son corps.

Etre plus serein, plus concentré

Réduire le stress.

Méditation selon la méthode de Jon Kabat Zinn

Se recentrer.

Pratiquer des exercices de respiration,

de visualisation créative.

Evacuer les tensions physiques et mentales.
Relaxation dynamique.

Etre plus positif.

SOPHROLOGIE

Sophrologie selon la méthode caycédienne

Animé par Maud Jouan 06 87 56 97 82

Formée a la sophrologie caycédienne,

a la méditation de pleine conscience et a 'hypnose ericksonnienne.
Infirmiére diplomée d'Etat

www.sophrologie-hypnose.net

Centre socioculturel la Cordeliére a Forcalquier

Initiation a la
Langue des signes
francaise

La langue des signes est une langue gestuelle et visuelle qui
s'exprime avec les mains. C'est une fagon de percevoir le
monde autrement, avec les yeux. Mais c'est egalement la langue des Sourds,
une minorité linguistique et culturelle que l'on cotoie au quotidien mais que l'on ne
connait pas toujours bien. La langue des signes est une belle et vraie langue qui
posséde une syntaxe et une grammaire propre et avec laquelle il est possible
de tout dire !
De plus, son apprentissage est accessible a tous, ouvert a tous que ce soit un besoin,
par simple curiosité ou encore par plaisir.
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deés septembre 2020
Cours initiation Langue des signes franaise
au Centre socioculturel La Cordeliere

. d Forcalquier
PAULINE GROC

06.73.98.96.10
grocpauline@yahoo.fr

fb : "initiation & la Langue
des signes et danse : le Sign'a
corps”

La
Cordeliere

3 cours tous les jeudis
8h-
12h-13h15

19h-20h30

Yoga vinyasa tous niveaux )
Yoga vinyasa tous niveaux

Yoga vinyasa intermédiaire

JORDANE
GYILLATS



