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DOJO ESPRIT ZEN,
Un lieu pour se reconnecter, se former et

s’éPanouir

DePuis Plus de 24 ans, le Dojo EsPri‘c Zen, situé a
La Valette-du-Var, est un espace dedi¢ au bien-

étre, a la conscience du corps et a Pévell intérieur.

Nous avons le Plaisird’g accueillirdes intervenants
Passionnés qui Partagent des Pratiques jssues
des traditions orientales et occidentales, dans un

csprit d'ouverture, de respect et de transmission.

e Dojo Esprit Zen vous propose toute Pannée :
« Soins individuels

« Cours collectifs hebdomadaires

* Stages thématiques et ateliers saisonniers

« Formations certifiantes

Un lieu simple et insPirant pour se reconnecter a
S0, aPaiser le mental, renforcerle corps et cultiver

la Présence.
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ATELIERS ENERGETIQUES

Des formats courts pour découvrir des Praticlues
simples et efficaces. Accessible a tous, en toute
sérénité. | atelier par mois samedi de 9h%0 a 12zh30

Inibiation au massage Thar
Découvrez les bases du massage thar traditionnel &

travers Pressions et étirements Pratiqués surle corps
en Posi’cion dorsale. Puis aPProFondissez avec le
travail en Posi’cion ventrale.

jere Partie - Samedi 21 novembre 2026

Qs Partie . Samedi 5 décembre 2026

Initiation a la relaxation Coréenne
Une aPPrOCl’TC CIOUCC Par bercemen’cs et vi}:)rations

favorisant le [éclﬁer~Prise et la libération des fascias.
Samedi 6 février 2027

ResPiration Hupopressive
Une méthode resPiratoire associant Posture et apnéc

pour renforcer la sang[e abdominale sans affaiblir le
Périnée. Samedi 15 mars 2027

Feng Shui : Découvrez les Principes essentiels du
Feng Shui pour harmoniser votre habitat et favoriser
un mieux~étre au cluo’ciclien. Samedi 3 avril 2027

| es ondes de forme
Explorez les effets énergétiques des différentes formes

et structures pour mieux comprcndrc leur Potcntiel etles
utiliser efficacement. Samedi 22 mai 2027

Tarif : 39 € adhérent — 49 € non adhérent (Par atelier)

Thalie VITRY

TéL: 06 14 59 75 57

Cowrriel : dojoespritzen@gmail com
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ATELIERS DETENTE & BIEN-ETRE

Pour ICS PCFSOI‘]I’ICS en Parcours cancer

Une Parenthése de douceur, d’écoute et de soutien

pour resPirer, relacher les tensions et retrouver un peu
armonie entre le corps et I’esprit.

d'h tre | p t) p i2

lls sont organisés en Par’cenariat avec les associations
locales dans un esprit de partage, de soutien et de
bienveillance.

SPécialementclédiésaux
personnes en parcours
cancer et aux aiclants,
ces rendez-vous offrent

un CSPaCC aPaisant POUI‘

Prendre soin de soi, a
son rgthme, dans un cadre doux et respectueux.

Ces ateliers gratuits sont ProPosés bénév_olement par les
intervenants qualiﬁés du Dojo autour d’une cluinzaine de
Pratiques &l chaque atelier invite a vivre un moment de
pause, de resPiration etde Aétente, gréce ades Pratic]ues
corPore”es, énergé’ciques ou méditatives ac]aPtées.

Cours hebdomadaires
Le lundi de 15h15 a 16hi5 - Programme détaille des
ateliers et contacts des intervenants clisponibles surle

site internet

Sandrine JACQUEL

Initiatrice et coordinatrice du Projet

Praticienne certifiée en Shiatsu et spécialiséc en
cancérologie

Tel: 06 28 28 68 63

Cowrriel : lesetoilesdushiatsiu@gmail .com



CONSTELLATIONS FAMILIALES
ET SYSTEMIQUES

Nous — appartenons a une
famille et portons, souvent a
notre insu, une Part de son
histoire. Certaines loyautés
inconscientes Peuvent nous
maintenir dans des schémas

réPéti’cth ou des blocages'

La constellation familiale met en lumiere ces clgnamiclues
cachées et ouvre un chemin de compréhension. En
mobilisant le corps, les ressentis, le rcgarcl) Pecoute et
la Parole emergent de nouveaux rcPéres intérieurs et un
ancrage ProFoncl du changement.

Séances collectives : de Bh a 19h les: 20/09 - 25/10
29/11-13/12 - 30/01 - 21/0% - 30/05 - 26/06
Tarif : Constellation : 90 € ~ RePrésentant des20€

Groupe de travail de 8310 personnes.

Un accom agnement sur Pannée alternant constellations
Persormel es et Places de rcPrésentant La stabilit¢ du
groupe favorise conﬁ'ance) sécurité et profondeur du
travail. Dimanche 16h30 et samedi 17h les : 19/09 - 11/10
28/1 - 16/01 - 27/02 - 1K¥4/0% - 11/O4 - 0O5/06
Me contacter pour intégrer le groupe.

Envie cl’appro?onclir cette aPProche ?
Des ateliers de transmission sont Proposés‘

Sopiie CARNIAUX

Intervenante en Constellations Familiales en groupe,
en individuel et en entrePrise (certiﬁée Lienspsy),
Spécialiste en Shiatsu (certifice lokar Shiatsu et SPS)
TéL:06 17 47 15 90

Cowrriel : sophiecarniovs@gmadl .com
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DANSES SACREES

Un chemin vers l'étre

Danses et mouvements sacrés de Samara
Cette Pratic]uc unit danses, mouvements, musiques et
chants sacrés et rétablit 'harmonie ainsi que la fluidite,

autant du cor[:)s c]ue cle l’es[:)ri’c

- Elle invite au lacher Prise
- Nourrit la confiance en soi
- DéveloPPe la maitrise de soi

- Stimule la créativité

Un art du mouvement dansé
qui révele en soi un espace

clejoie de vivre et de liberté.

Une belle rencontre

avec le sacré en soi!

2 vendredis par mois de 19h§0 a2th

Pour tout niveau, amateur, néophgte ou Pro1C de danse.

Tarif : 20€ - 1h30
Engagement de sePtembrc a décembre, Puis clejanvier a

mars, et enfin d’avril éjuin

kowala. PARACK

Professeure de Yoga de Samara et de danses sacrées,
Praticienne énergéticienne certifice par la Libre
Université du Samadeva

TéL: 06 61 52 12 35

Cowwriel : kamala.porack@hotmail .com



GYMNASTIQUE NEUROMOTRICE

Cette Pratiquc propose  une immersion dans les
fondements du Brain Gym®, une aPProche ¢ducative
basée sur le mouvement qui favorise l’in’cégra’cion du
corps etde l’esprit.

A travers des exercices simples et accessibles, vous
découvrirez  comment (rc)s’cimulcr VOS caPacités

nature“es, améliorer votre
s concentration et retrouver
davan’cage de fluidité dans
votre quotidien.

Dévelo Pée a Par’cir des travaux en éducation-
l(inésioE)gie et en neurosciences, cette méthode est
aujourd’hui utilisée dans de nombreux domaines :
aPPrcntissage, développement Persormel, sPort,

accompagnement Proxccssionnel et gestion du stress.

A travers ce parcours, vous a Prendrcz comment :

- Améliorer la concentration, Eattention etla
mémorisation.

- Réduire les tensions Phgsiques et émotionnelles clui
limitent votre potentiel.

- Retrouver PE!S d’aisance dans vos apprentissages)

votre communication et vos Pcmcormanccs.

Cours bimensuels
Les lundis semaine imPaire ~16h30 - I7I1§O
Tarif: 19€ /cours

Mordyn PAPASSIN

Kinésiologue certifide par PEKTC

TéL: 07 87 00 16 99

Cowrriel : mpapassin kinesio@ovtlook fr
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HATHA YOGA ATELIERS

Le Hatha Yoga traditionnel est une voie d’équilibre etde
transformation. Par le soume, les Postures, Pattention
et le silence, il harmonise le corps, aPaise le mental et
recentre [étre. Cest une invitation a ralentir, a resPirer)
une Pratique de présence, de souffle et cl’alignement
intérieur.

Un atelier de 2h%0 offre le tcmps rare d’aPProFonclir la
Pratique) ralentir, se déPoser et retrouver une Présence
P!us stable, Plus consciente, Plus vivante et daller
au-dela du rythme quo’cidien.

Planning des ateliers :
En Pe’cits groupes de 9}150 azh : Dimanches 20
scPtembre, 18 octobrc, 9] novembrc, [5) cléccmbrc, 17

Janvier) 14 feévrier, 21 mars, 11 avril, 30 mai, Bjuin

Tarif : Adhérent : 30 £ Non adhérent: 40 €
Adhésion annuelle (une seule par Fami”e) 204€

Martine PROTO
Professeure diplémée de Hatha Yoga et de Yoga

our emcants, E)rméc au Yoga Nidra et au massage
traditionnel Agurvédique(Pondichérg—lnc]e) !
Passionnéc par I’aPProche etla Philosop]'lic indienne.
TéL: 06 O7 60 15 70
Cowwriel : akosha.yoga83@gmall .com



KUNDALINI YOGA

Le Kundalini yoga est considéré comme un yoga de
«Péveil de la conscience» car il Perme’c de se connecter
avec sonvrai sol pour réaliserson Plusgrand Po’centiel.

| augmente le flux cl’énergic dans le corps afin de
soulagcr la douleur et les blocages d’énergie, créer
un équilibre entre les chakras et améliorer la santé

Phgsiquc et émotionnelle.

/

Cette forme de yoga intégre
des

avec C]CS ’CCChI’quUCS de

mouvements actifs
respiration, des meditations
et des mantras. Ce yoga est
accessible a tous !

“x Cours hebdomadaires

| Lundis : de 19h15 3 20h30
Jeudis : de 9hoo a10h15
En Présentiel et en direct sur zoom!

Tarif : 15€/ cours
Forfait annuel (396 €) pour!cours/semaine,
Forfait trimestriel et bihebdomadaire Possiblc
+20 € d’adhésion

Ateliers Kundalini Yoga a theme : 3 octobre, 28
novembre + dates a venir pour 2027 - Tarif: 30€

Lyni THIRY

Professeure de Kundalini yoga certifiée par
KRI' en 2008, Lynn propose des cours de
kundalini yoga en collectif et des ateliers.

TéL: 07 81 37 63 70
Cowrriel : Wnindiiry@gmail .com
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MAGNETISME ANCESTRAL

Vous vous interrogez sur cette Pra’ciquc millénaire ?
Découvrez le geste originel qui soulage, que vous
portez cléjz‘a en vous.

Loin des théories complexes, le magnétisme ancestral
est une fonction naturelle du vivant pour apaiser et
Prendre soin de vous et de vos ProcEes.

DECODAGE BIOLOGIQUE

ComPlétez votre démarche en
apprenant a lier les maux Phgsiques
et émotionnels. Derriere chaque
tension, blocage ou sgmptéme se
cache une émotion mal vécue. Le
décoder permet d’ajuster votre
conscience pour s’en libérer.

Groupe de travail de 10 personnes maximum.
Pour respecter et écouter les besoins de chacun.

Ces ate{i)ers Pratic]ues de §h vous reconnectent a
VOs capaci’cés innées et vous redonnent toute votre

autonomie.

Les ateliers

Magnétisme: 4 oct. ~ 6 juin (4h-17h)
Décodage: 18 oct. (1‘141-17}1) = 6Juin (10h-1%h)
Tarif : 40 € /atelier de 3h

Sabryna BeautySpirlt

Thérapeute Psgchocorporc”e, hgpnothérapeute,
magnétiscusc‘ ExPerte dans l’accompagncmcnt par le
corps et I’esprit clcpuis Plus deto ans,je vous transmets
un savoir-faire épurée et accessible a tous

Tél: 06 58 11 38 49

Couurriel : bspiritsabryna@gmalil .com



MATERNITE ET SHIATSU

Shiatsu

Pratique 'aponaise basée sur des Pressions douces
le [ong dJes méridiens énergétic]ucs. Le Shiatsu aide
a soutager les tensions, aPaiser le stress et soutenir
l’éc]uilibrc Pl’lgsiquc et émotionnel Pcnclant la grossesse
ct apres la naissance.

Massage Prénatal & pour toutes les femmes

Un soin cnveloPPant sPécialcmcnt congu pour la
femme enceinte. Il soulage les tensions du dos, du
bassin et clesjambes, favorise la circulation, améliore le
sommeil et procure une ProFondc détente.

Shia’csu et accouchcmcnt
Ul’] atelicr cn COUPlC POUI" aPPrCﬂCer

des gestes simples) des Points
d’acupression et des tec]’miqucs
de soutien afin d’accoml:)agler
sereinement le travail et a naissance.

Shiatsu bébé et enfants
Un moment Privilégié pour renforcer

le lien Paren’c—en{:ant et accompagner naturellement les
retits inconforts du quo’cidien. Une séance adap’cée a
eur égc ainsi qu’é leur déveloPPement moteur.

Sandrine Jacguel

Praticienne certifice en Shiatsu — Titre RNCP
Spécialisée en Périnata[ité afin de soutenir les femmes et
les familles a chaque é’ca[:)e : grossesse, accouchement et
Post~Partum.

Tel: 06 28 28 68 63

Cowrriel : lesefoilesdushiats.com

MEDITATION & BAIN DE GONG

Cette soirée ’chématic]ue vous est Proposée généralement
autour de la Pleine lune a travers des méditations mantra
et un voyage aux sons harmonieux du Gong,

Bain de Gong

Le gong est un instrument ancien utilisé pour la
guérison du corps a tous les niveaux. I stimule le
systeme nerveux Parasgmpathic]ue our Procluire un
état de relaxation ProFonc]e. Les viE

Permettent douvrir et d’équilibrer le flux d’énergie

rations du gong

dans les chakras et Peuvcnt libérer !’énergie blocluéc
entre eux. C'est le moment pour le corps et I’csPrit de
se détendre et de guérir.

Planning des soirées
De 20ha22h .26 sePtembre - 17 octobre
14 novembre - 12 décembre - Zﬁjanvier - 1A mars - 22 mai

Tarif : 3Q € sur réservation

Lyni THIRY

Professeure de Kundalini Yoga et Praticienne Gon
certifice. Lynn ropose des séances individuelles et
théra[:)euticlues e bainde gon des ateliers gonget des
cours de Kundalini yogaen collectif et Privé‘

Tel: 07 81 37 63 70

Cowrriel : Wnnthiry@gmadl .com



MEDITATION BOUDDHISTE

Cette Pra’cique ouverte a tous est [~ )
organisée par Passociation KTT
Toulon-H eres, centre d’études
et de Méditation bouddhiste.

Méditation guidée de shine
ou « Calme mental »

Mercredi de l9h§0 2) ZOh}O.
LaMéditation de SHINE ou calme
mental, issue de la tradition bouddhiste tibétaine, est

J

tres ancienne. Elle résulte de Punion de la détente
et de la vigi!ance. Elle Permct d’apaiser le flot des
Pensées, de se libérer de I’CmPrise cEas émotions et de
état  détendu
La méditation est guidée par un membre de notre
association formé pour cela.

demeurer dans un et ouvert.

Pratiqlue de Tchenrezi

Mercredi de 20h%0 a 21h. Elle nous aide a cléveloPPcr
la Sagesse en faisant marir P Amour et la Compassion.
Le mantra « Om Mani Peme Houn% » |ui est associé.

Cl’laque année, le KTT organise avenue de Plusieurs
lamas qualiﬁ'és qui dispensent des enscigncmcnts surla

Philosophie bouddhiste.

Tarif : adhésion annuelle de 253455 € et Participa’cion
aux séances de 7alz< par mois, selon revenus. Vous

ouvez venirjusqu’é trois fois sans adhérer pour VOIr si
E méditation telle qu’on la Pratique vous convient. Ces
activités sont accessibles a tous ceux ui, bouddhistes
ou non, recherchent l’apaisement dcj’esprit par des
Pratiques méditatives.

TeL: Michele : O6 25 36 63 04
ow Bernavo : O6 19 13 55 36

Couariel : toulonhyeres@dinagpo.org
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MEDITATION DE PLEINE
CONSCIENCE

La méditation de Pleine
conscience est la'x'que. Elle
vise a se reconnecter a sol et 3
comPrendre I’agitation mentale
doe a nos Pensées et a les
clomPter.

Je vous invite & clévclop er une
Présence attentive a Vinstant
Présent, a cultiver Plus de calmc, de stabilité intérieure et
une meilleure gestion des émotions. La force du groupe
est un atout majeur pour vous saisir des outils a réinvestir
dans votre quotidicn.

Pratiq ue collective
Tous les lundis de thﬁO a nhao etles Jeuclis de20hazih.
Les séances s’'adressent a tous les niveaux.

Mon o}?'ecthc étantde m’acJaPter avos besoins et de vous
fournir les outils pour aPPrendre a méditer au quotidien.

Tarif - Engagement au trimestre (tarhcs en fonction du
nombre de séances au trimestre soit 12 € la séance avec la

ossibilité de rattraPer 2 cours manqués) -4 € / séance
alunité -11€ / séance pour les étudiants sur Présentation
de la carte étudiant

Virginie MAURIN

Professeure certifiée de méditation de Pleine conscience.
Formée selon la méthode Eline Snel « Calme et
attentif comme une grenoui”e » auPrés des 4-12 ans.
Propose égalemcnt des séances individuelles
Personnalisécs et des séances en groupe Privé.

TéL: 06 81 19 96 66

Cowuriel : gabhpriniA2@gmall .com



METHODE FELDENKRAIS®

La méthode Feldenkrais® sollicite le systeme
neuromusculaire afin de mieux organiser la mobilité
corPorc”c et soulager Ics tensions récurrentes.

En Praticluc collective, vous étes guiclés pour réaliser
des séquences de mouvements avec lenteur afin de
décomposer un schéma fonctionnel (ex : engagement
dubassindansla marche, organisation dela nuque, etc).
La tec"mique s’adapte atous.

Dates des ateliers thématiqlues de 2h

Samedis 19 sePt, 17 oct, 14 nov, Iéjanv, 13 fev, 20 mars,
10 avril , 29 mai
Tarif : 32 €

Adeline FRANCOIS

Praticienne certifice de la méthode Feldenkrais®
dePuis 20I1. Elle est aussi coach sporthccliplémée, sPor’c
sur ordormance, spor’c adapté, formée et certifice
en Hatha Yoga traclitionnel, méthode Pilates, danse-
tlﬂérapie, massages bien-étre, l'lgpnotl'\érapeutc et
énérgéticienne en Shiatsu.

TéL: 06 82 65 72 75

Cowrriel : mowpeslife2 1@gmadl .com
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ANTIGYM®

La méthode de Thérese Bertherat

Par ses mouvements subtils, Précis, amusants et ParFois
déroutants, cette méthode vous invite a découvrir
votre corps, a Phabiter et lui Permettre cl’acquérir un

bien-é&tre général et durable.

Ateliers thématiques

De 2h le samedi de 9h ath
19/9 —3/10 — 14/ — 12/12
16/1 -13/2 - 20/3 —10/4
29/5-12/6

Tarif . 35 £

PILATES

La méthode PILATES est un ensemble d’exercices
évolutiFs, accessibles a tous, Permcttant de construire
une musculature ProFonc]e afin d’améliorer la Pos’cure

et de favoriser l’équilibre du corps..

Cours hebdomadaires

Lundide 14h a Iﬁh (sawC vacances scolaires)

Tarif : 14€ la séance ou 65€ pour 5 séances

Monigue NAIT
Educatrice D.E. Activités Phgsiques pour Tous
Praticienne certifiée ANTIGYM ® - PILATES
Massage Amma assis ~ Rééc]uilibrage énergétique
Praticienne Shiatsu Bien-étre
TéL: 06 O7 72 50 62
Cowrriel : moniguenait3@gmail .com
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Ql GONG — TAI CHI & DO-IN

I‘incrgic o F':c]uilibre o Vitalité

Découvrez le Qi Gong Tar Chi de POie Sauvage
« SPirales et TréPieds », une Pratique aux mouvements
souplcs et ondulants, inspirés du vivant, ou souffle,
ancrage et énergle circulent comme un courant fluide et
continu.

Associé au Do-In et aux Points
d’acuprcssion, il invite, au fil des
saisons, a cultiver détente, vitalité
et harmonie intérieure.

Cours hebdomadaires d’]hlﬁ
Mardi : 10h - 11h30 - 17h30
Mercredi : 10h30 - 17h45

Jeudi : 10h45 - 14h45

Tarif - 300 € année

+30 € d’adhésion

Stages gi gong Wu Dang 1 :

Né dans leI secret des monasteres des montagnes sacrées
de Wu Dang, ce Q Gong aérien unit soume, intention et
mouvement dans une Pratique fluide et harmonieuse,
cultivant vitalité, sérénité et longévité.

3 vendredis de 9}150 a 12]150 :
8 et22 janvier - 12 février 2027
Tarif adhérent : ny<

Thatie VITRY

ﬁnergéticienne, sPécialiste en shiatsu et formée au
Qi Gong par PInstitut Européen de Qi Gong et
Yang Shcng duDr Requena etau Dagan Qi Gong
par maitre Tsé.

TéL: 06 14 59 75 57

Cowrriel : sensenened83@gmall.com
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FORMATION SHIATSU
BIEN-ETRE - 48H

RCI’I{:OI"CCZ votre ancra g@

Pour clisPenser un shiatsu de qualité a votre famille et a
VoS Proches. Venez découvrir le Shiatsu, art traditionnel
japonais, alliant Prcssions rgtl’\mées, respiration et
Posturcjuste our harmoniser la circulation de l’éncrgic
vitale (QN) et favoriser une Prof:onde détente.

Un aPPrentissage Pratique et accessible a tous.

A travers des enchathements simples et 'egicaces) vous
aPPrcnclrez les gestcs essentiels et la Posturc au so
selon l’approche debécole Masunaga.

Cours hebdomadaires

Mardi de I9h a2h du 15 scptcmbre au 2 février
+1week-end intensif 21 et 22 nov 2026

Tarif - 576 € +30€ d’adhésion annuelle

Ce cgclc de 48h constitue un Prércquis pour accéder
aux formations avancées.

La formatrice Thatie VITRY
Praticienne en shiatsu depuis 1994 et acupunctrice
traditionnelle
TéL: 06 14 59 75 57
Couwrriel : sensenemed83Cgmadl.com
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FORMATION PRATICIEN
SHIATSU PREVENTION - 6OH

Développez votre Perception de l’éncrgie

Nos tensions, nos blocages ne sont pas de simples
inconforts, ils sont les messagers silencieux de notre

résistance a ce clui est.

Lesméridiens, cesréseauxinvisibles cluitissentensemble
notre corps, nos émotions et notre es[:)rit refletent nos

difficultés a nous adapter aux mouvements de la vie.

Prérequis . avoir validé la formation Shiatsu Bien-étre

Programme : Etude et Pratique des 12 méridiens, leur
trajet Précis, leur role dans l’énergétique orientale et
les Points fondamentaux. Mobilisations et étirements

sPéchqclues pour délivrer les blocages.

Cours hebdomadaires

Mardi de 19h a 2th du 9 février au 22 juin 2027
+2 week-end intensifs :

Samedi de 3h30 a 19h30 et dimanche de 9h a 16h

3 et 4 avril -22 et 23 mai

Tarif - 720€ - SuPPort Pédagogicluc inclus
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FORMATION ENERGETICIEN
EN SHIATSU - 102H

Déployez votre Pouvoir de guérison

Quvrez votre regard énergéticluc pour devenir un
Praticien inSPiré, intuitif et Pro{:ondément ancré.

APPrenez a lire le corps au-dela du Phgsic]ue, a
ressentir les cléséquilibres subtils et & créer des séances
unic]ues, Précises, Progonclément Personna!isées.

Quand le mental s’apaise, la posture s’enracine et la
sensation s’affine, le Shiatsu devient un véritable art du
toucher, guidé par Pintuition et l’inte”igence du Coeur.

Prérec]uis - avoir validé la formation Praticien Shiatsu
Prévention
Programme Lecture des c[éséquilibrcs a travers
l’abdomen, le clos, la Posture, le teint, la VOIX, les Pouls...
tous les outils traditionnels c]ui ermettent de mettre
en lumiere le bilan énergétic]uc afin de traiter de facon
Personnalisée.

A qui s’adresse cette formation ?
Théra cutes, ProchsionneIs de la santé, masseurs,
relaon)gues, esthéticiennes, personnesen reconversion. ..
Et a toutes celles et ceux clui souhattent se former au

Shiatsu ProFessionncl eta l’éncrgétique orientale.

Tarif : 1224 € Support Pédagogic]ue inclus



REIKI USUI

ﬁnergie universelle de vie

Le Reiki écluilibre, régénere
et renforce les caPacités de
défense et A’autoguérison de
l’organisme. | se transmet par
initiations, c’est l’accluisition
d’un Pouvoir sPiritucl et sacré,
c]ui doit étre Pratiqué avec
rcsPcct.

Cours hebdomadaires
Lesjeudis de18h a l9h50
Tanf : 40 €/mois ou 11 €/séance

REI Kl KARUNA@ « action de coml:)assion », tire

ses racines du Reiki Usui et du Reiki Tibétain, agit sur
la mémoire ce”ulaire, aideala reprogrammation aux
niveaux mental et émotionnel.

Enseignements, initiations, formations et
accomPagnement Reiki Usui et Karuna.

| accompagne un traitement de médecine
traditionnelle (en aucun cas il ne s’y substitue).

Ldione DELOUES

Maitre Reiki Usui et Karuna - Instructrice en Tao de la
Femme Lune (Enseignement MANTAK CHIA) et Tao
de la vitalite.

TéL: 06 62 40 46 78

Cownriel : llionedelouwes@gmadl .com

RELAXO DANSE

Bienvenue dans un espace doux
et accueillant, sans contrainte ni
jugcment.

Relaxo Danse, est une pause |
Bien-Etre unic]ue qui vous invite
4 vous relier a votre corps, a
Pécoute de son intc”igcnce. Gréce |
au soumcﬂe, au mouvement libre, o
et a la relaxation roFonde, cette &

Praticlue dissout le stress et les
tensions accumulées.

Clest une clé Puissante pour rccharger vos batteries et
ouvrir la voie a l’éPanouissement de votre Etre.

Quvert a toute personne soucieuse de son équilibre
et de son bien-étre. Il est inutile de savoir j‘anser.
Ateliers de 2h 122 fois par mois

Matin de 9h§0 a ﬂhﬁIO ou soir de 1711 a I9h
2026 :27/09 (soir) — 25/10 (matin) - 15/11 (soir) — 29/11
(matin) - 2027:10/01 (soir) - 31/01 (matin) - 21/02 (matin)
07/0% (matin) - 4/04 (soir) - 25/04 (matin) - 23/05
(soir) 20/06 (matin)

TariF .de 253350 par atelier, selon la formule
Engagement annuel / trimestriel ou a Punité

Marie~Fromee PAGES

Relaxologuc certifiée Gestion du stress
Education a la santé et au Bien-Etre

TéL: 06 22 60 61 54

Cowrriedl : prana.zen .oss0@gmail .com



SOPHROLOGIE

La sophroiogie) une Parenth‘ese pour se retrouver

Accessible a tous, la sophrologie associe | respiration
consciente mouvements cloux,visualisation Positive
pour favoriser I’ harmonie entre le corps et l’esprit.

Au fil des séances, apprenez a retrouver un éc]uilibrc
durable afin d’améliorer votre clualité de vie et cultiver
un état de calme intérieur.

Séances collectives

bi- mensuelles le
vendredi de 18h a 19]'1
2026 et 25 sept

2 et16 oct - 6 et 20 nov
4 et18 déc

2027 :8et22janv -5 fev
12 et 26 mars - 2 et 16 avril - 14 et 28 mai
Tarif : 1% € la séance d'1 heure
Engagement au mois ou au trimestre.

Ateliers thématiqlues
- Gestion des émotions - Samedi 24 octobre

Comprendre, accueillir et réguler ses émotions au
uotidien.

~ Sophrologie et sommeil - Samedi 20 février 2027

Retrouver un sommeil réParateur et durable.

Tarif: 26 € de 15h a17h

GrouPe limité 210 ParticiPants afin de favoriser la
qualité des échanges et Pécoute de chacun.

Alexandya SCHLICK

SOPhrologue certifiée RNCP, animatrice certifiée en yoga
durire

TéL: 06 86 85 31 34

Cowrriel : alexondira. schlick8383@gmail.com

2%

TAO DES 3 TRESORS

Ce cgclc propose une immersion dans les fondements
de l’éncrgétic]ue taoiste a travers la Pratic]ue des 3
Trésors.

; N /7
lls visent non seulemcn’c a /

renforcer la santé Phgsique, ’(
malsaussia aPaiscr les émotions \
et a clarifier la conscience.

Pendant des
enseignemcnts ont été transmis

siecles,  ces
de  maniere  confidentielle,
réservés aux moines et moniales
taoistes.

A travers ce parcours, vous aPPrendrez comment :

- Raffiner votre essence (Jing} pour nourrir votre vitali’cé,
- Faire circuler et transformer l’éncrgie Q) au quo’ciclien,
- Eveiller et stabiliser la clarté de l’esPrit' (5]’16[‘1).

Dates :
5/6 décembre - 23/24 janvier - 13/14 mars
Samedi : 3h%0 — 19h et dimanche : 9h — 16h

Programme :

- Alchimie interne taoiste, médecine chinoise) énergéticlue
~-Q Gong, méditations, visualisations, Do-in et Points clés
d’acuPuncturc

Tarif : 414 € les 3 week-end

Lenseignante Thatie VITRY

ﬁnergéticienne, formatrice Shiatsu et Qi Gong;
TéL: 06 14 59 75 57

Cowrriel : senseneneid83@gmall.com



YOGA NIDRA ET GESTION DU
STRESS

Le stress, de quoi Par[ons—nous 4

Le stress est une énerge vitale, indissociable et
indispensable a la vie. Lorsc]u’il est aPPrivoisé, il
Peut devenir une ressource pour mieux s’adaptcr Els
avancer avec Plus de sérénité.
Lors des ateliers, je vous
propose d’explorer d)es outils
simPlcs et accessibles pour
retrouver calme, équilibre et {

mieux~-étre au c]uotidicn.

Le yoga Nidra, de cluoi s’agi’c~‘c~il z
C’est une ]Cpratique méditative guidée qui invite
a un pro ond relachement du corps et de
l’esprit. A travers la rcsPiration, la conscience du
corps et la visualisation, il favorise une détente

Proxconc]e et une véritable régénération intérieure.

Ateliers mensuels : un samedi par mois, de 16h30 a 18h.
Tarif : 20 euros

Séances de yoga Nidra : deux jeudis par mois, de
I6H§O a 17%50. Tarif : % euros{a séance

Toutes les dates sur le site internet

Ces moments sont une invitation & ralentir, a vous
reconnecter a vous-méme et a cultiver un état de
calme durable.

Elodie FEIDT

DiPlémée en gestion du stress et Crréparation mentale
et Prof:csseure certifiée en yoga Nidra.

TéL: 06 75 05 50 17

Cowrriel : elodie.feidt@gmadll .com
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YIN YOGA

Une connexion coeur-corPs~esPrit

Et si vous vous engagiez vraiment envers vous-
A oy h

méme cette année 7 Pas pour cocher une case.
Mais pour ralentir. Ressentir. Ecouter.

Le Yin Yoga est une Pratique
douce issue de la tradition
taoiste et enrichie par a sagesse
du Yoga traditionnel.

Il agit sur les tissus Promconds
(Fascias), stimule les méridiens
cl’éncrgie et éc]uilibre le systeme
nerveux.

Clest un art du ralentissement,
delécoute etdela Présence.

Pourquoi s’inscrire 7

Avec un engagement sur I’annéc, vous entrez dans un
cgclc de transformation durable. Pas a Pas,’ vous gagnez
en ancrage, en souPlesse eten darté intérieure.

Cours évolutifs au rythme des saisons.
Ouverts a tous les niveaux (méme débutants) ;

Cours hebdomadaires

Les lundis 18h~19h

Abonnement annuel : 400 €

Cours a la carte sous réserve de disponibilité

Antorwa DE SOUSA

Certifiée en Asie en hatha, yné& restauratif yoga,
sonothérapie, breathwork, s0Ins énergé’ciques,
chamanisme & coaching de vie chuis 2020

TéL: 06 83 13 59 85

Cowrriel : antorua@olmarosa. fr
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PLANNING DOJO ESPRIT ZEN

Lundi Mardi
Ql GONG
MEDITATION DO
PLEINE CONSCIENCE 10:00-11:15
10:30-11:30 )
- - Ql GONG
& DO-IN
PILATES 11:30 - 12:45
14:00 - 15:00
Soins
BIEN-ETRE L
EN PARCOURS CANCER individuels
15:15-16:15 10:00 - 18:00
GYMNASTIQUE *
NEUROMOTRICE QI GONG
16:30-17:30 ‘ & DO-IN
‘ 17:30-18:45
YIN YOGA
18:00 - 19:00
om— SHIATSU
KUNDALINI YOGA 19:00 - 21:00
19:15 - 20:30
==

* Une fois tous les 15 jours

Vendredi

KUNDALINI YOGA

Soins
QI GONG 9:00 -10:15 s
& DO-IN individuels
10:30-11:45 10:00 - 18:00

QI GONG YANG
10:45-12:00

Soins

coins individuels
e 10:00 - 18:00 FORMATION
Indaiviauels QUALITE DE VIE
10:00 - 18:00 QI GONG AU TRAVAIL

& DO-IN
14:45 - 16:00
YOGA NIDRA*
Q| GONG & GESTION DU STRESS

16:3 -17:30 SOPHROLOGIE *

18:00 - 19:00

& DO-IN
17:45 - 19:00

REIKI
18:00 - 19:30

MEDITATION
BOUDDHISTE
19:30 - 21:00

DANSES SACREES * §
19:30 - 21:00

MEDITATION
PLEINE CONSCIENCE
20:00 - 21:00

SAMEDI ET DIMANCHE
STAGESIETTATEEIERS

Les horaires Précis de chacun des ateliers

sont consultables soit dans ce livret soit

sur notre site www.clcjo~csprit~zen.1cr
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SEANCES INDIVIDUELLES

Une aPProche globalc et humaine du soin, un
accompagnement sur votre propre chemin de
transformation, vers Plus de clarté, de vitalité et de
conscience.

DePuis Plus de 35 ans, je chemine au coeur de
l’énergéticlue et de la sagesse taoiste. Ce parcours
m’a conduite a clévelopper une vision globale du soin,
ou le touchcr) le mouvement et Pécoute intérieure
Pcrmettcnt de rétablir Punité du corps etde l’csprit.

SHIATSU :

Pratic]uc tra&itionne”ejaponaise, le Shiatsu agjt par
des Pressions douces et ProFondes des pouces,
paumes, coudes ou genoux  sur les méridiens

éncrgé’ciques du corps.

| vise a rétablir la libre
circulation de l’énergie
vitale, aleverles blocages

et a stimuler les forces

d’autoguérison.

« Selon votre
déséc]uilibrc,j’altcrne Pressions, oscillations,
étirements et mobilisations douces pour vous

accompagner vers Plus d’équilibre et de vitalité ».

Le Shiatsu est Particuliérement indiqué pour :

- Soulager le stress, Panxiété et la Fatigue chronic]ue,
-~ Apaiser les tensions musculaires et les douleurs,

- Améliorer le sommcil, la digestion et l’ancrage

émotionnel.

MOXABUSTION :

Origjnaire des régionsmcroides de Chine, lamoxabustion
utilise la chaleur clégagée par la combustion de
Parmoise pour stimuler les Points cl’énergie. Elle
réchauffe les méridiens, dissipe les Hocages, tonifie

l’énergie et favorise la circulation du sang.

Cette Pratique, issue de la Médecine Traditionnelle
Chinoise, s’adresse unic]uement aux personnes
Présentant un exces de « froid » et nécessite une

évaluation énergétique Préalable.

METHODE LYMPHATIQUE VODDER :

e drainage lgmphatiquc manuel selon la méthode
Vodder stimule la circulation de la Igmphc, élément clé de
Pélimination des toxines et du renforcement immunitaire.
Par des mouvements spiralés, lents et réguliers, CEEEE
technic]ue agit en ProFondeur, sansjamais brusquer le

COFPS o

Elle est idéale en cas de :
- Jambes lourdes ou gomqements,
- Troubles circulatoires ou Post~opéra’coires,

- Besoin de détox globale.

Swr roy, Thalie Vitry : O6 14 59 75 57
Tarif : 60 € La séance d’une heure
=ik



Dcﬂo Esl:)rit Zen
Tel : 061459 75 57

clcjoespritzen@gmaii.com

Le Plein Sud -766 chemin de Terre Rouge
83160 La Valette du Var
az pas de Toulon
et quelqucs kilometres de Hyeres

Lignes de bus 55 et 1

PLAN D’ACCES
Chemin de
terre rouge

—
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Escartefigue
> .) La valette centre
Supermarcihé
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wwwdojo~esprit~zen.¥r

«Afinde respecter les résidents, Priére de bien vouloir

se garer sur le Parking visiteurs de Part et d’autre

de la route et non pas sur le Parking en contrebas»



