
Face aux changements , (Re) venir à soi 
3 journées d’ateliers pour

se ressourcer et aborder la rentrée sereinement !

21, 22 et 23 août 2020

Pour une, deux ou trois journées, 
Venez faire le plein de ressources intérieures, 
de bien-être corps-cœur-esprit, 
en tout petit groupe,dans un écrin de verdure au cœur de la région liégeoise !

Vendredi 21 aout Samedi 22 aout Dimanche 23 aout

Yoga
Thérapeutique 

avec Carine
Vandenberge

Pleine présence
à soi et à ses

émotions 
avec Christelle Colleaux

Approche
consciente du

corps 
avec Sherlla Oliveira

Harmonie de ma
vie

professionnelle 
avec Christiane François

LIEU                               Cocoon asbl ,  Ruelle Renard 11 à 4030 Grivegnée

HORAIRE                       9h30 à 16h30 avec 1 heure de pause à midi (amener son pic-nic)

TARIF                               95 € / journée – 250 € pour les 3 jours

INFO & INSCRIPTION  contact@cocoon-asbl.be 



Vendredi 21 août 2020

Yoga Thérapeutique 
avec Carine Vandenberge

Venez découvrir et expérimenter des techniques de respirations spécifiques,
de Qi Gong et de self massage qui permettent de relâcher les tensions
accumulées dans le corps et dans le mental.

Pleine présence à soi et à ses émotions 
avec Christelle Colleaux

Avec des outils de Pleine conscience et de PNL, nous prendrons le temps de
nous retrouver, de revenir à notre souffle et à nos sensations. Nous
apprendrons à accueillir nos émotions, à les traverser et à connecter l’espace
de paix qui réside en chacun de nous. 

Samedi 22 août 2020

Approche consciente du corps 
avec Sherlla Oliveira 

Venez découvrir cette approche qui vise l’art de l’écoute et du laisser-aller, de
l’équilibre et de l’harmonie. Vous pratiquerez un ensemble d’exercices de
santé holistique issus de méthodes venues d’Asie (Médecine traditionnelle
chinoise, QI gong, Yoga), de Pilates et de relaxation. Elle intègre également
l’aromathérapie.

 
Dimanche 23 août 2020

Harmonisation de vos sphères de vie 
avec Christiane François

Retrouvez de l’harmonie dans votre vie professionnelle et privée en
pratiquant des méditations guidées marchées et assises, de la respiration
consciente et énergétique, de la relaxation profonde, des (dé) ancrages PNL,
Vous recevrez des outils pour apaiser les angoisses et anxiétés, récupérer
confiance en soi, aux autres, en la vie et la planète.


