
Lieu :  Communauté des Franciscains 
  8 rue Richeux 
  44000 Nantes 
  ℡ 02 40 69 82 25 

A côté de la place Canclaux 

Concentration et attention 
 

Accueil de soi et de ses sensations 
 

Conscience de nos actes 

Ouverture aux autres 
 

Gestion du stress 
 

Session automne  2016  

 Exercices de respiration 
 

 Espace de parole 
 

 Pratique de la relaxation 

 Redécouverte des 5 sens 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
               
              
   

  
 
 
 
 

Inscription auprès de : Bourquerod Patricia 
83 rue de l’Etoile  

49300 Cholet  
06 16 40 34 57 

02 41 70 91 67 
patriciabourquerod@sfr.fr 
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           Téléphone :                                                    
          M

ail : 
Signature 

Apporter :    pique-nique 
                    boisson 
                    tapis de sol 
                    couverture, coussin 
                    tenue pratique 

Membre diplômée de l’association « VITTOZ IRDC» 
www.vittoz-irdc.net 

Coût : 85 € la journée 
dont 20€ à l’inscription 

(non remboursable) 

Pour des adultes 
Le 24 septembre 2016 

De 9h30 à 17h 

Développement personnel et relaxation 
Journée découverte avec la méthode VITTOZ 

Pour soi et vers les autres 

CONFIANCE 

PRESENCE 
ACCEPTATION 


