Blue Meditation

Réduire son stress -
par la pleine
conscience

Etsinousprenionssoinde
nous etde notre stress grace
alapleine conscience et
davantage en cette période
incertaine? Dans son centre 8 : e = 2
aRomanel-sur-Lausanne, Fanny C1amp1 propose descoursde
réduction du stress par la pleine conscience (MBSR -
Mindfulness Based Stress Reduction de Jon Kabat-Zinn), prati-
que scientifiquement prouvée au niveau sanitaire pour prévenir
etréduire notammentle stress, 'anxiété etlesinsomnies. On
apprend comment vivre dans linstant présent, dansle mode de
UEtreetnondu Faire, a sereconnecter a des qualitésinnées
comme labienveillance, le non-jugement, etle lacher prise.
Instructice et formatrice reconnue, Fanny donne actuellement
ses cours etdes initiations enligne, en groupe ou en individuel
(prochains cours en mars). Elle propose égale-
ment des voyages méditatifs enbord de mer et
intervientalademande dansles centresde
formations, entreprises etinstitutions.
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