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Respirer I’Automne :
L’étirement Makko Ho pour harmoniser 1’énergie du Métal

Depuis le 5 septembre, nous sommes entrés dans 1’énergie de I’automne, reliée a
I’¢lément Métal dans le Tao des Saisons.

Cette période nous invite a ralentir, a clarifier, a faire le tri et a renforcer notre souffle.
Pour harmoniser 1’énergie de cette saison, un étirement est particulicrement

recommandé : le Makko Ho des Poumons / Gros intestin.

Comment pratiquer :

1- Debout, pieds joints, mains enlacées derricre le dos.
2- Inspirez en ouvrant la poitrine.

3- Expirez et penchez-vous vers 1’avant, bras tendus vers
I’arriere.

—— 4- Relachez la téte, respirez profondément, puis redressez-

’ vous doucement.

Un geste simple, a intégrer au quotidien, pour se relier a la respiration et
accompagner le mouvement naturel de la saison.

Pour approfondir cette connexion a I’automne, rejoignez la session Tao Métal :

7 Plus d'informations : dojo-esprit-zen.fr/tao-des-saisons

Date et horaires : vendredis 10 et 17 octobre 2025, de 9h30 a 12h30 ou samedi 11
octobre de 13h a 19h30

i Renseignements et inscription : Nathalie VITRY 06 14 59 75 57

ou senseneveil83@gmail.com

R Tarifs :

70 € par atelier (un ¢lément)

300 € pour le cycle complet des 5 éléments



https://dojo-esprit-zen.fr/tao-des-saisons
mailto:senseneveil83@gmail.com

Voyages sonores
Le samedi 20 septembre de 18h30 a 19h45

"Ancrage et Harmonie."

Pour ce voyage sonore, nous vous invitons a aller un peu plus a
I'intérieur, a la rencontre de vous m'aime.
Un temps pour prendre soin... Laisser aller ce qui n'a plus lieu
d'étre, poser nos intentions et laisser la magie des vibrations
sonores opérees...

Quelques bienfaits :

E& Libérer les tensions émotionnelles et physiques
B8 Favoriser la relaxation profonde et la pleine conscience
EGE Explorer de nouvelles parts de soi
Harmoniser I'étre
E& Favoriser un sommeil de qualité...

Date et horaires : Le samedi 20 septembre de 18h30 a 19h45

i Renseignements et inscription : Alexandra GEBAUER 0660750831
£ Tarifs : 20€

Rémy musicien et Alexandra praticienne sonore vous accompagnent durant cet atelier
avec une grande bienveillance.



