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LA LETTRE DE L'IFSYR N°32 octobre/novembre 2011

Hier était une histoire, demain restera un mysteejjourd’hui est un cadeau

AU sommaire:

- L'ARTICLE DU MOIS : LA MOTIVATION

- LA FICHE TECHNIQUE : TROUVER LE CALME

- LES FORMATIONS PROPOSEES PAR L'IFSYR

- LES ACTIONS DE L’IFSYR : TAI CHI CHUAN et YOGA
- LES HISTOIRES et CITATIONS

- LES GUIDES PRATIQUES, CD audio et VIDEO

- FORMATION, STAGES, ANNONCES

- NOS PARTENAIRES

Si, comme nous, vous souhaitez faire découvrir leésciplines proposées par I'lFSYR, n’hésitez pas a
transférer cette lettre a vos différents contactaMierci.

Dans l'attente d’avoir le plaisir de vous revoiophainement,

A bientat.

Bien cordialement. ‘ ‘

Pour I'lFSYR, Laureratelacques
Courrier : IFSYR, Départementale 24, 14510 Gontegilir mer.
Si vous ne souhaitez plus recevoir cette lettrecingde nous le faire savoir en nous envoyant url.mai




L’ARTICLE DU MOIS : LA MOTIVATION

Il est important, avant toute démarche vers la taédn, le zen, la relaxation, ou la sophrologie
de mettre en évidence « la motivation ». Pourquonsa-nous pris la décision de pratiquer l'une
de ces disciplines ? C’est cette motivation, adteuou égoiste, vaste ou limitée, qui donnera
une orientation positive ou négative a nos actes.

Nous aspirons tous au bonheur, et souhaitons déaitguffrance. C’est peut-étre la, notre
motivation. Nos actes sont pourtant souvent enradittion avec nos désirs. La confusion
mentale obscurcit notre lucidité et notre jugemkeas bouddhistes disent gue les poisons
mentaux sont : I'ignorance, la malveillance, I'atédg'arrogance, et la jalousie qui sont eux-
mémes produits par I'attachement égocentriqgue Ok» ! Il ne faut pas confondre la
philosophie de ces pratiques avec une dérive deguiplus constatée vers un certaillean
Foutiste» ! Ce dernier n’ayant pour effet que d’augmefggrouvoir du « MOI »xje me moque
de tout, du moment que je vais bierll!he s’agit pas de nourrir le « MOI », mais de
différencier les évenements que nous pouvons changkéen trouver le courage pour le faire,
de ce que nous ne pouvons pas changer et pouelssiiaudra trouver la sagesse de les
accepter. Tres simple a comprendre, mais cepetalanin programme a mettre en
application !

Prenons le temps de nous poser quelques instatsefue nos comportements, nos réactions
ou notre gestion des émotions ne mériteraienpab de s’améliorer ? Nous avons tous le
potentiel de changement, pour peu que nous nosieifEsconfiance. La aussi ce peut- étre une
piste pour trouver notre motivation.

Le changement, ou la transformation de notre censei ne passe pas uniquement par la
compréhension. L’entrainement aux techniques éstpensable. « Aucun livre de recettes de
cuisine n’a jamais nourri celui qui ne se met p&stache pour cuisiner sggesse populaije
Aucune compréhension sans pratique ne sera danacaf!

Montaigne,(1533/1592) écrivain, philosophe, motalet homme politique francais de la
Renaissance, auteur d’un livre qui a influencédadatculture occidentale : « les Essais », disait
déja : «’esprit de ’lhomme dérape sans cesse. Vrai mid@imos états émotionnels et de nos
angoisses, il est souvent instable, fragmenté uspafffaibli par ses contradictions et ses
doutes, ainsi que par le bruit de fond permanerit gmet. »

Voici une métaphore pour nous aider dans la rebleaiie notre motivation : les sages d’orient
comparent souvent notre mental a une mare d’eaguseu Si on laisse la boue se déposer au
fond de la mare, I'eau devient claire, transpardmwgpide.... Il en est de méme avec notre
mental. L’eau boueuse de nos pensées et de nomam@&n agitation permanente, va
s’éclaircir au fur et a mesure de nos pratiques [@@sser place a une eau claire. La conscience
lucide apparait en nous ! La boue ne disparaitipass c'est parce gu’'elle n’est plus en
suspension dans notre esprit, et qu’elle se déposda graine de lotus, fleur qui en orient est
le symbole de la sagesse, peut s’enraciner et @ousss la surface. A méditer !




LA FICHE TECHNIQUE : TROUVER LE CALME
HOUEI NENG patriarche du zen en chiné §iécle) disait : 4e calme est la substance de la sagesse et la

sagesse est la fondation du calme. Chaque foisanotionne la sagesse, le calme est en elle. Chimsigue
le calme fonctionne, en lui est la sagesse
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En position assise, dénouez sur chaque expiramtehsions inutiles pour ne conserver que le tnaoessaire
au maintien de la posture.

Procédez du haut de votre corps, vers le basgedé téte aux pieds.
Une fois le calme installé dans votre corps, maietda posture, et synchronisez avec votre regpirtg mot
« CALME ». « CALME » sur l'inspiration, « JE SUISOUT A FAIT CALME » sur I'expiration, pour installer

cette sensation de calme dans votre mental.

Restez installé dans cette sensation de calmelangteemps que cela vous est agréable.



LES FORMATIONS IFSYR

Les inscriptions pour la prochaine session sonedas. Contactez Laurence au 06 25 51 20 52.

Inscriptions pour la rentrée 2012 / 2013

Formation « SOPHRO RELAXOLOGUE »

IFSYR vous propose une formation en SophrologieneRelaxation, ouverte a tous. Sans niveau impssel
un entretien préalable, sur rendez- vous, avee Yotmatrice.

Début de formation : septembre 2012, puis 9 awteEkends. Fin de formation : juin 2013
Inscriptions jusqu’au 30 juin 2011

Renseignements complémentaires : Laurence GAUDIRBEO®L 20 52 ou

laurencegaudin@wanadoo.fobjet : formation « Sophro-Relaxologue »

Programme de formation sur le site www. ifsyr.fr

Objectif de la formation :

Découvrir et utiliser les techniques de sophrolagide relaxation, pour soi- méme, et pour leseautr
Etre capable de prendre en charge des séanceslusligs et collectives dans le respect de l'intégte la
personne.

Tarifs : 2500€ prise en charge personnelle et 3000€ employeu

Cette formation est sanctionnée par un dipldomesdermaissance de vos compétences en Sophrologie et
Relaxation.

Lieu de formation : IFSYR
14510 Gonneville sur Mer (non contractuel)

Cette formation est encadrée par Laurence GaudinMaster
en sophrologie Caycédienne, Relaxologue (Diplénge d
L’académie de Psychothérapie et de Sophrologieads)P
Animatrice Sportive. Apres avoir encadré des stage®rmation
nationale Fédérale, elle intervient en formatioprete en charge
de groupes dans difféerents Creps ainsi qu’en ensep(privees, | S / '
publiques) et pour des mutuelles complémentairg&san Laurence Gaudin, éléve du
professeur Caycedo.




e
LES ACTIONS DE L'IFSYR ET DE L'A.C.C

NOUVEAU COURS DE TAI CHI CHAN. OUEST FRANCE

Rédaction : 82, ruo do la Conetitution.
Tal 02 33790600 ;fax: 02337005 C6

© Courriel : -edaction.avranches @ouestirance.fr

Relations abonnés : t&l 02 9202 66 56

Ouest-France
Marcredi 21 septembre 2011
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Tai-chi-chuan? Ring de I’éternelle jeunesse
Il v a la gymnastique douce, ‘e stretching, le yoga et la relaxation,

%\rmncheﬁ Bienvenue propose aussi du Tai-chi-chuan.

LT

gducateur sportir,

Vrai ou faux

Seance decuuvere de Tai-chi-chuan sous la houlette de_uﬂ'acqués Chogqus, .

Le Tai-chi-chuan une forme

de yoga?

] Vrai ¥ Faux

C’est 'un art martial chinois. On
paut le traduire par « Eoxe de l'eter
nellz jeunesse » « Dans cet art, on
compare '’Homme a un arbre, au
tronc droit et solide, aux racines
profondas pour les pieds et aux
branches étendues pour les bras »,
explique Jarques Chogue, educa-
teur sportif. En occidant, il est appré-
cié pour son dle de forlification du
corpe. Cette discipliné énergatique

douce « est une véritable médita-

tion, une relaxation en mouvement,
une danse au relenti ». 3

Pas d'effort cardiaque 7

# Vrai [ Faux

Grace a la lerteur des mouvements,
cetart naccalere jamais le rythme car-
diague mais en revanche régularise

T

et awnéliore la circulation sanguine,
développe les réflexes, la mémoire,
mobilise toules les articulations, aug-
mente la capacité de cvoncentration
et entretient 1a souplesse. :

Il faut étre sportif pour pratiquer
cet art martial 7

(] Vrai ¥ Faux

« Pas du tout. C’ast une methode
idéale pour les non-sportifs qui re-
cherchent une meilleure hygiéne de
vie. » |l suffit d'étre patient pour ap-
prendre un enchainemeant de mouve-
ments. ce qui peut paraitre difficile au
début. Cette « boxa avec soi-méme »
ne demande aucune force particu-
lidra, ni kimono. |l suffit de porter des
vBtaments souples. Le cours st ou-
vart aux jeunes de plus de 16 ans,
aux adultes at aux saniors.

Tai-chi-chuan. Les samedis, sall2
Lencél, place du marche, de @ h 30
a 10 h 30. Renesignements au
02 33 58 05 38,



LA GAZETTE DE LA MANCHE. SEPTEMBRE




HISTOIRE ET CITATIONS

« Lorsqu’on vient dire a un homme que I'inondatamait emporté sa maison, il rit et dit : « Impbssil J'ai la
clé dans ma poche ! »
On ne posséde jamais réellement les choses
On ne fait que les tenir un instant
Si on est incapable de les laisser aller,
Ce sont elles qui nous possedent.
Quel que soit ce que I'on chérit,
Il faut le tenir dans le creux de sa main
Comme on retient I'eau.
Deés gu’on la saisit
Elle n’est plus la.
Si on se I'approprie,
On la souille
Sion la libere
Elle est a soi pour toujours.
« Quand le moineau construit son nid dans la fdrBloccupe qu’une branche.
Quand le cerf étanche sa soif a la riviere, il oi¢ pas plus que son estomac ne peut contenir.
Nous accumulons les choses, parce que nos ccetingdes
Anthony De Mello

Citations :

Etre libre ce n’est pas pouvoir faire ce que I'@uty mais c’est vouloir ce que I'on peut.
JeawlPaartre.

Ce n’est pas en regardant la lumiere qu’on dewignineux, mais en plongeant dans son obscurités lgkai
travail est souvent désagréable, donc impopulaire.
Carl Gustung.
Ce n’est pas nous qui faisons le vent.... Mais desm@pend que la voile soit tendue.
BdbPierre.



COLLECTION « UN TEMPS POUR SE RESSOURCER »

7 CD audio pour pratiquer a votre rythme, en toutetranquillité.
(Textes de Laurence Gaudin et Jacques Chogudusique de Bastien Jouvin.)

1 GUIDE PRATIQUE : « BIEN RESPIRER », par J. Choque et L. Gaudin.



BON DE COMMANDE CD audio « Un temps pour se ressouwrer »
Et le guide pratique : « BIEN RESPIRER »

(Ecrire en lettres capitales — Merci)
A retourner a:

Par courrier Editions de 'A.C.C. / IFSYR
Le Hamel.
50870 TIREPIED

Par e-mail jacchoque@hotmail.com

Pour tous renseignements complémentaires : 06 14 42 45

AAO S S & ottt e e

Code postal ;.........ccvveneen. (©0] 210 11U T = P

E-mail : Tél :

Les prix :
Le guide pratique : « Bien respirer » : 19euros
Chaque CD :14,90 euros
Excepte le CD« Sophrologie pour tous » qui contient 2 CD : 19(Beuros

Veuillez m’envoyer (cochez la case) :
Nombre d’exemplaires

AUTOSUGGESTION et VISUALISATION POSITIVE 14,901 X =
SE RELAXER gréace AU VOYAGE INTERIEUR 14,901 X =
YOGA et RELAXATION pour les ENFANTS 14,9AT X =
SE RELAXER grace a la RESPIRATION 14,9N|\ X =
MEDITATION ET PRANAYAMA 14,9N|\ X =
RELAXATION a la CARTE 14,9®T X =
SOPHROLOGIE pour TOUS 19,9AT X =
GUIDE PRATIQUE « BIEN RESPIRER » 19T X =

FRAIS DEXPEDITION : 1,56 pour 1 CD - 2,4D pour 2 CD - 3,20 Pour 3 CD.

21 pour le guide « Bien respirer »
FRAIS DE PORT et D’EMBALLAGE GRATUITS POUR L’ACHATDE 4 CD OU PLUS.

Ou du GUIDE PRATIQUE + 2 CD OU PLUS.

TOTAL COMMANDE : (cheque joint a I'ordre de “ A.C.C .")
Je demande une facture a l'ordre de :



INFOS STAGES
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Association loi 1901 SIRET : 449 902 162 (DO
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Site : http://chemins.du.vent.free.fr



NOS PARTENAIRES

EDITIONS VIGOT
vigot maloine.fr

PETRARQUE ANIMAGINE
Animagine , le journal de
I'animation

des professionnels en situation
Com d’accompagnement

de de publics fragilisés.

Edition d’ouvrages.
Formations.
Snoezelen.

www.petrarque .fr

EDITIONS ALBIN MICHEL
www.albin -michel .fr

EDITIONS GRANCHER
www.grancher .com

EDITIONS LAMARRE

www.espaceinfirmier.com/librairie

INFOS YOGA
infos.yoga@orange.fr

EDITIONS AMPHORA
www.ed-amphora .fr

DOC’ EDITIONS

Livres, revues et hors séries
www.docdomicile.fr

www.doc-amp.fr

www.docanimation.fr
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