
Et	si	la	magie	des	fêtes
Pouvait	s’inviter	dès	aujourd’hui,

Orienter	votre	attention	ici,
Dans	cet	instant,	là	où	vous	êtes.

Puis,	avant	de	se	lancer	dans	les	préparatifs	et	les	emplettes,
Se	demander	:	être	ou	avoir	?

A	LA	UNE

Au	CHU	de	Rouen	la	Sophrologie	est	utilisée
durant	les	interventions	de	la	SMUR	pour	réduire	le
stress	et	soulager	la	douleur	des	patients.
Guillaume	Dolpierre,	ambulancier	et	Sophrologue,
a	notamment	recours	à	la	Sophrologie	lors	de	la
prise	en	charge	de	douleurs	thoraciques
lorsqu’elles	sont	très	intenses,	lors	d’accidents	de
la	voie	public	avec	des	blessés	très	stressés	mais
également	lors	d’accouchements	à	domicile.
L’utilisation	de	la	Sophrologie	durant	ces
interventions	facilite	les	soins	pour	l’équipe
médicale	et	soignante.
Voir	le	témoignage	des	ambulanciers

L’utilisation	de	la	Sophrologie	par
les	ambulanciers

CALENDRIER	SOPHRO	DU	MOIS

Et	si	cette	année
Au	pied	du	sapin
A	quelqu’un	que	vous	aimez
Vous	offriez	un	moment	pour	se	faire	du	bien

Séance	découverte	(20	€)
ou	stage	de	5	séances	(100	€)
ou	séance	individuelle	(65	€)

25	décembre	–	La	Sophro	en
cadeau	?
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voir	les	dates	en	2019

Contacter	la	Mère	Noël

Information	et	inscription

Stage	"Calme	Olympien"
Avec	ce	cycle	de	5	séances
hebdomadaires,	retrouvez	la	sérénité
au	quotidien.
Le	prochain	démarre	le	mercredi	9
janvier,	19h30	à	20h30.
	
Tarif	:	100	€	les	5	séances	(+
adhésion	annuelle	à	La	Broc'antine)
Lieu	:	La	Broc'antine,	14	ave	Georges
Clémenceau	-	Vincennes
	
Autres	dates	et	thématiques
	

Information	et	inscription

Séance	découverte
Découvrez	les	bienfaits	de	cette
pratique	psycho-corporelle	avec	une
séance	dédiée	à	évacuer	les	tensions
physiques,	mentales	et
émotionnelles.
Prochaine	date	:	samedi	8
décembre	17h	à	18h.
Tarif	:	20	€	/	personne
Lieu	:	La	Broc'antine,	14	ave	Georges
Clémenceau	-	Vincennes
	
NB	:	Possibilité	de	séances
découverte,	à	d’autres	dates,	pour
groupe	auto-constitué	de	4
personnes	minimum.
	
	Autres	dates	et	thématiques

Information	et	rendez-vous

Séances	individuelles
Accompagnement	personnalisé	selon	votre	objectif.	Sur	rendez-vous,	du	lundi
au	samedi	de	8h	à	20h.	Séance	d’1h.
Tarif	:	65	€
Lieu	:	cabinet	(2	rue	des	Laitières,	Vincennes),	à	domicile	ou	à	La	Broc'antine
(14	ave	Georges	Clémenceau,	Vincennes)

J'AIME,	JE	PARTAGE

Vous	connaissez	le	"café	suspendu",	le	"pain
en	attente"	?
	
Au	départ,	c’est	une	tradition	napolitaine	qui	a
maintenant	fait	son	entrée	dans	l’hexagone.	«	Un
café	suspendu,	s’il	vous	plaît	!	»	Avec	cette
formule	qui	fait	la	part	belle	au	partage	et	au	vivre
ensemble,	vous	commandez	et	payez	deux	cafés
mais	n’en	consommez	qu’un	seul	:	un	pour	vous
et	un	autre	pour	un	client	démuni	qui	en	fera	la
demande.

En	pratique,	les	établissements	intermédiaires	de
cette	générosité,	affichent	le	nombre	de	cafés	«
suspendus	»	près	du	comptoir	ou	sur	la	porte,
pour	informer	les	potentiels	donateurs	et	les
bénéficiaires.	Le	même	principe	existe	pour	la
baguette,	le	bol	de	soupe,	la	coupe	de	cheveux….
	
Pour	élargir	ce	cercle	de	solidarité,	je	mets	en
place	la	séance	de	Sophro	suspendue	!	Si	le

La	séance	de	Sophrologie
suspendue



cœur	vous	en	dit,	vous	pouvez	verser	une
contribution	pour	qu’un	inconnu*	puisse
bénéficier	d'une	séance	de	Sophrologie.
*	demandeurs	d’emploi,	étudiants	et	bénéficiaires	des	minima	sociaux

(Source	:	www.mieux-vivre-autrement.com)

La	célébration	de	la	Journée	internationale	de	la
solidarité	humaine	de	cette	année	a	lieu	après
l'adoption	par	les	dirigeants	du	monde	des
objectifs	de	développement	durable	(ODD),	un
nouveau	programme	inclusif	de	développement	-
qui	succède	aux	objectifs	du	Millénaire	pour	le
développement	(OMD)	-	pour	éradiquer	la
pauvreté,	protéger	la	planète	et	assurer	la	dignité
de	tous.

La	Journée	internationale	de	la	solidarité	humaine
est	une	journée	pour	:
-	célébrer	notre	unité	et	notre	diversité;
-	rappeler	aux	gouvernements	de	respecter	leurs
engagements	internationaux;
-	sensibiliser	l’opinion	publique	à	l’importance	de	la
solidarité;
-	encourager	le	débat	sur	les	façons	de
promouvoir	la	solidarité	pour	réaliser	les	objectifs
de	développement	durable	;
-	agir	pour	encourager	de	nouvelles	initiatives	pour
lutter	contre	la	pauvreté.
Source	:	Nations	Unies)

20	décembre	-	Journée
internationale	de	la	solidarité
humaine

LA	PAROLE	A...

La	réflexologie	est	issue	de	la	Médecine
Traditionnelle	Chinoise	et	s'exerce	par	massage	et
pression	sur	les	pieds,	les	mains	et	le	visage.	En
effet,	dans	ces	parties	de	notre	corps	il	y	a	des
zones	dites	"réflexes",	avec	une	cartographie
précise	en	correspondance	avec	nos	organes.

La	réflexologie	permet	d'apaiser	les	tensions,	de
drainer	et	de	détoxifier	l'organisme,	et	de	stimuler
la	circulation	sanguine	et	lymphatique.	Elle
rééquilibre	les	flux	énergétiques	et	aide	à
résoudre	les	inconforts	et	maux	du	quotidien	:
jambes	lourdes,	problèmes	urinaires,
rhumatismes,	douleurs	dorsales,	maux	de	tête,
troubles	du	sommeil,	anxiété…

Par	son	approche	globale,	cette	pratique	apporte
une	harmonie	physique,	psychique,	émotionnelle
et	énergétique	:	l’homéostasie.	Elle	incite	à	se
mettre	à	l'écoute	de	son	corps.	En	cela,	elle	est	un
excellent	complément	aux	médecines
traditionnelles	et	à	d’autres	pratiques	telles	que	la

Pascale	Quiros,	Réfléxologue*

Me	contacter	pour	participer



sophrologie,	l’hypnose,	le	yoga…La	réflexologie
est	accessible	à	tous,	des	plus	jeunes	aux	plus
âgés.
*	certifiée	par	la	Fédération	Française	de	Réflexologie

Plus	d’info	:	www.pascalequiros-
verguetreflexo.com

Faites	suivre	la	Newsletter	à	quelqu'un	à	qui	vous
voulez	du	bien	;-)

S'inscrire	à	la	Newsletter

Alexandra	Dobbs
2,	rue	des	Laitières	-	94300
Vincennes
07	83	51	50	02
sophrodobbs@gmail.com
www.alexandradobbs.fr

©	2018	Alexandra	Dobbs


