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Se prendre en mains pour se sentir mieux: Développer sa Pleine Conscience
avec Brigitte Zellner Keller, ancienne Responsable de la consultation de gérontologie psychosociale, Université de Lausanne
30 mai 2015 9h-12h à Pully, EMS Pré de la Tour

La pleine conscience consiste en une façon de "porter son attention, intentionnellement, au moment présent, sans jugement de valeur, sur l’expérience qui se déploie moment après moment". Un entraînement à la pleine conscience permet de travailler un grand nombre de difficultés personnelles grâce à l’acquisition d'une plus grande autonomie d'action et de bienfaisance envers soi-même et les autres.

Les exercices visent à prendre davantage conscience du mode de fonctionnement de notre esprit et invitent à la construction d’une nouvelle attitude à l’égard de ses pensées et émotions. Une fois l’entraînement terminé, la pratique régulière de la pleine conscience continue de procurer un apaisement et un ressourcement mental et émotionnel. Cela est validé scientifiquement, aussi bien dans les contextes de soins physique, psychologique et social.

L'intérêt pour les interventions psychologiques auprès des personnes âgées va croissant, en particulier les approches basées sur la pleine conscience. Le programme  de B. Zellner Keller a donné lieu à une publication en 2013 dans la revue internationale Mindfulness et est actuellement testé en Belgique. Il a été conçu dans le cadre du développement personnel pour les personnes âgées qui souhaitent se sentir mieux afin de vivre leur de vieillissement avec fluidité. Les problèmes physiques et psychosociaux liés au vieillissement, ainsi que certaines questions temporelles, ont été pris en compte dans l'élaboration de ce programme.

Au cours de la matinée du 30 mai, Brigitte Zellner Keller, PhD., membre de l’ADM, présentera son programme et animera des exercices de pleine conscience, en assise et en mouvement. Une discussion autour de la pratique du Tai-Chi et de la pleine conscience s'en suivra.
Prix : 20.- membres et 40.- non membres  
à payer sur place ou sur le CCP 17-106211-2. 
(Dénomination: centrÂge, 1000 Lausanne. Préciser matinée 30 mai 2015).

Inscription: par mail à info@centrage.ch merci de vous annoncer. 

