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Attention et vigilance

Conversation atelier
autour des capacités d’attention et de concentration.

Nous évoquerons :
& Les différentes qualités de I'attention
€ La maniere de se détendre I'esprit facilement
€ Lo facon de se concentrer de maniere amusante
€ L'importance du plaisir et de la satisfaction dans I'envie de faire des
expériences

Nous partagerons quelques exercices simples visant a :
¢ Observer nos pensées
€ Stabiliser notre esprit
€ Faire le vide dans sa téte
€ Diriger notfre attention volontairement

Avec Daniel BOISSELEAU, sophrologue et formateur
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