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Prénom

Nom
Adresse
Profession
Tél. Espaces ¢
Sabrina Alberti
Courriel Rue de la Cotsette 2
1950 Sion

A retourner par courrier ou par mail a
sabrina@psychocorporel.net



LA PLEINE CONSCIENCE

Approcher, GoQter,
Expérimenter, Decouvrir

«ll est possible de philosopher une éternité sur les caractéristiques
de la pleine conscience, phénoméne de mode dans la jungle des
thérapies. Toutefois, 'unique possibilité de I'approcher est d'y goiter
directement, dans un délicieux silence.» D. Thaye

Expérimenter la pleine conscience

Les méthodes qui permettent d’approcher cet état de conscience

naturel font invariablement appel a une présence attentive, a ce que
nous sommes ici et maintenant. En grande partie influencée par les
pratiques méditatives venues d’orient, I'approche occidentale de la pleine
conscience (MBCT) consiste a lacher progressivement nos tensions

et fixations, afin de découvrir une qualité de présence plus ouverte

et détendue, une disponibilité plus grande pour la réalisation de notre
potentiel de bien-étre.

Comme fil conducteur, Sabrina Alberti utilisera les techniques
«éprouvées» du protocole MBCT (pleine conscience et thérapies
cognitives) pour nous faire connaitre I'importance de la présence a soi
et ses bienfaits. Son expérience en accompagnements et soutiens
psychologiques nous aidera a identifier et a dépasser les embiches
rencontrées sur ce chemin.

Pour enrichir et intégrer concretement I'expérience dans sa dimension
corporelle, Frangois Moser nous proposera différentes approches liées
aux mouvements en conscience. Enfin, des préparations culinaires et
des exercices ciblés liés a la dégustation apporteront une dimension
nourrissante a chacune des rencontres.

LES PROCHAINES FORMATIONS

MBCT ET EXPLORATION SENSITIVE
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