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ANNEXE2/132POURQUOIIPRATIQUERIEEIQRGONGE:

) le Qi GONG permet d’ assomer le mental et le mouvement, de relacherles
tensions internes, et mém "'d“ﬁ Voir faire ressortir les émotions
refoulees

- - -
Il permet'de degager le stress et ancre profondement la personne dans

un « ici et maintenant », prémisse d’un réveil de ce que I'on appelle le
corps énergétique. Sa pratique réguliere lutte efficacement contre |
effets du vieillissement; le burn out, les etats d’anxiétés... Il peut ét
pratiqué a tout age et ne demande aucun'pré-requis

s

""-, Pour etaceurtrie noropre sant‘Wwémas
de la seule médecine moderne ot la'guéris exclusivement par
les médicaments ou des interventions chirurgicales. Car méme S TAT " _—
médecine moderne reste indispensable et £Sséfitiellegelle;ne détient pz
pour autant les uniques clés d’une santé physSique et/ou'mentale
. —

““retrouvée

—— T
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B&B in B
ANNEXE 3 : CEST QUOI LE HAIKU

A
4 A

) Le haiku, poeme court japonais composeé de trois vers, se caractérise
par sa brieveté et le reflet d'un instant fugace lié aux sensations, ainsi
qu'aux saisons. Il est une forme d'art centenaire, particulierement
appréciée au Japon et exportée a I'étranger. Le Haiku se compose
traditionnellement de 17 mores (sons) répartis en trois groupes (5-7-5
mores). En Occident, il est adapté a une structure de tercet de 5-7-5
syllabes.

ce matin sans doute
Y Les Haikus capturent des moments fugaces de la vie quotidienne, une W an‘tabw

comme une fleur qui s’épanouit au printemps, la brise lIégere qui caresse

. - . . - d 7 »
le visage en été, la feuille qui tombe en automne ou la neige qui recouvre ta,n&ee en o‘ee‘we

le paysage en hiver. A travers ces petits poemes, les Haikistes célebrent
K la beauté et I’éphémere de la nature. j

N Issa (1763-1827)
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ANNEXE 3/1 : CEST QUOI LE HAIKU - BIENFAITS

QE

N

/ ) Le Haiku nous enseigne également I’acceptation et ’humilité. Il nous
rappelle que chaque instant est précieux et unique, et qu’il mérite d’étre
savoureé pleinement. En capturant les instants fugaces de la vie, les
Haikus nous permettent de trouver la beauté dans la petitesse et la
simplicite.

2 Bienfaits du Haiku

- Développer le Bonheur. La pratique du Haiku nous permet de capturer
et de célébrer les moments de bonheur dans nos vies

- Aider au bien-étre. Ecrire des Haikus qui expriment les moments de
bonheur augmente notre bien-étre physique et psychique

- Faciliter I'Inspiration. Le Haiku inspire notre esprit rationnel et nous
aide a cultiver une attitude positive envers la vie

- Développer la créativité. En explorant la structure concise du Haiku,
nous développons notre créativité poétique.

- Favoriser I’éveil. Le Haiku nous invite a étre présents, a observer le

\ monde et a nous éveiller a la beauté du moment présent. /

Ny
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ANNEXEM
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ANNEXE 5 : C’EST QUQJ'LE CHA NO YU?
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I B&B in B

ANNEXE 6 : CEST QUOI LA CEREMONIE DE LA HUTTE DE
SUDATION TEMAZCAL?

- : .\ 'A
/ ) Un Tem'azcal est une construction en fgfme de doime’de boue ou & Y : ’.

~ .
brique et est utilisé pour loger les m endaﬁt qu'ils subissent un » . ’ /“’ e
ancien rituel de plTrlflcat%rﬁz‘tequ L'intention est d' eqqubrer I'esprit, . ~d : Ve S
le corps et I'esprit, "ce qui;Selon , favoris o

spirituelle”.... Tout le but de la ceremonlb T8 est de se
reconnecter a soi et a la Terreja travers une ication et une

méditation intenses. A I'intéri u temazcal, deés roches'volcaniques .
Péndant la cé nie, de I.‘@egﬂt.‘\ ;
vapeur. Pour refidre I'acte faseindnt ‘“

chaudes sont placées‘au

versée dessus, ce g

encore plus spécial, differe ﬁypes d'herbes, p: le la sﬁuge ou

le copal, sont ajoutés. On p'éﬂge qu'ils ont des propriétés curatives et
|ques Un rlngage a froid en cascade est habituel a la fin d'un

o

Lt
e a compris Ies avantages d’une ceremonle temazcal depuis

>S. En partie hutte de sudation/rituel en partie sacré, les
partIC|pants ont declaré se sentir physiquement, émotionnellement et
\ r.nental, ent en meilleure santé. J

v W e *
.~ B

PTP | GITE B&B in B/ février 2024 | A Document confidentiel




' : . TL95 ’ K' e R 5
B&B in B e e M 1.# s i .
’yf‘{!-"%ﬁév\.gs‘ ~ "
ANNEXE 6/1 : C EST QUOI LA CEREMﬂN E LA HUTTE - o S IS o '
DE SUDATION TEMAZCAL/SUITE " i &% o -_’}3"-:."';._ e -
RS .

volcanlque
volcaniques chau acées-au-centre-et-del EE'Est versée sur\‘\
les roches pour produi ' vapeur. Des herbes, généralementde la ™
sauge ou du cop aj es pour faciliter le processus S
nettoyage. 78 w : -
o ' & i
Bien que c J |ﬂierent les cérémonies peuvent‘du e ' #
environ deux heu ‘peuvent inclure une série d’actions de graces L Rt ~ Ny ~* ."-‘:‘""; ‘
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ANNEXEI6/2FIBIENFAITS DEILA
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pour les corps
es"Se débarrasser

dant de I’eau. I‘OI e SUI‘ Ies plerres (110 < [-3-omber aux bienfaits de la cérémonie du Temazcal
R ImpuretesS CIeNa dbe: ttoyer les pores et a créer
oo us’r Isse! namma pourralent également aider a tra,‘lﬂér

I
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ANNEXE 6/38BIENFAITSIDE EREMONIE DE LAHUT, T
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' * ‘ ompag nerﬂerte de poids

; gmenter [a quantité'de sueur peut vous aider a vous
» neparrasse . .

\}

) \‘w poldS de I’eau.’Bien qu’il ne soit pas préoccupant, le poids de V-4
el =r 8au peut provoquer des ballonnements et étre inconfortable.
- 0~ "-"Favorise la circulation sanguine
. ' La chaleur.d’une cérémonie temazcal ouvrira vos capillaires,

- permettant au sang de se déplacer plus facilement dans le corps.
Celapresent€.de-nombreux avantages,.notamment une
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et de dé
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fmue*‘; And Aging ’evﬁe médicale bimestrielle'a
ecture couvrant tous les aspects de la médecine gériatriqu
- gero ntologle.g%wne créé en 1972 et est prIlépar Oxfo G‘S

ess. C'est | al officiel de Ia British Gérlatrlcs So
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-L pere les charges mentales

En in, de nombreuses cérémonies temazcal |mpI|quent profonde
‘”cohtemplatlorr proche de la medltatlon _
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ANNEXE 7 : LA SONOTHERAPIE SEULE OU AVEC RELAXATION COREENNE

N
4 R

Y Le massage sonore est une methode de relaxation tres efficace.
Grace a la relaxation par le son — le praticien utilise des bols
chantants -, la personne bénéficiaire sent ses problemes, blocages
et autres tensions quotidiennes s’atténuer rapidement.

Le massage sonore aide non seulement a lacher prise, mais il
constitue en plus une méthode qui stimule et renforce les défenses
naturelles.

Actuellement, le massage sonore connait un franc succes dans de

nombreux domaines professionnels tels que I’éducation, le

< 2y ( counseling, le bien-étre, la thérapie, la pedagogie, la médecine et
‘4 b gl “ les soins divers.

~
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ANNEXE 7/1 = BIENFAITS DE

/ Y Un massage sonor

Améliorer la p e'son corps, diminuefila tension

erielle, chaMaux de glycemle changetila température
pc.,rlpherlque Ilberer stre es tensions et | blocages du
quotidien, atténue iliter le lacher-prise,
aﬁ'nellorer les ph atténuer les t’oubles liés au

stéeme nerveux (in | hgoisses, vertiges, etc.), ameéliorer
Ies parameétres immunitaires, et donc mobiliser s€s défenses
- rfaturelles stimuler le flux énergétique et le f Sanc prés - { S

e des interventions chirurgicales, renforcer I3 taldér

la personne a retrouver son étre le plus pr

-
~
B

pouvoir créatif

. ==
Lg massage son remplacenies traiten ents --*
édicaux et psy iques pUIsq se-veut-etre 2

higuement une méthode de relaxatml‘po acependa m
constituer ur@cﬁmp@l&fent aux soins médicaux )

»
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Lalrélaxation coréenne est dfegmMethodetoriginale deyrelaxation
g€ndrée par la vibration deSpali -xmm'@; parties AURCOTPS
e'se prathueadeUQ,gLal SPetrelprocuree par deux'personnes
DN initiées. La relaxation Cofeennelestpratiquéedeptis des
pSianciens en Agt gagnelaiseaire connaitre’ partout dans'le
deRElle est d’a facile, tantipourile recevelr que le donneur
En'effet;e efaltapMunege Jelle’assez simple: C’est sans
soute'pour-cette r ‘ﬁlquelle. yen"Asie, tres largement
s athuee au sein ﬂe de lat ?%1 llleXElle permet,jparune :‘ulL de
Jmouve‘ﬁ'ients des pieds.a la téfe deifelacher les tensSions
s muScuIalres dassﬂpllmé@oﬁ'tlc atic de libérerle souffle.
La relaxatlon coréenne'p pr ﬁ?ﬁ’e“une detente profonde
Elle relache la muﬁ:ulatur" i ,
som 8s dliX re 5 bconscient

Elle e és'recommandé é‘f& 'Spo { 'Wt urs
Ainsi.gu’a toutes les personnes ées.au stre <11 est utile
pourlesipsychologues, Jles é’Oph?o \

¥ — “\- '!_:,.' > l  J
Parelaxation coréenne est trés efficacel@nl’associa W
sonotnerapie . ‘. . K]
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