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p- Apres le succes de la premiere édition et la décision de 'ONU de rendre officielle Q

O la Journée mondiale de la méditation, I'association EMERGENCES organise la

. deuxieme édition |
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Q En partenariat avec ‘Enfance et Attention” et Emergences.
mardi 9 décembre & 18h30

DU 1ER AU 21 DECEMBRE mercredi 10 décembre & 14h

Des gratuits ® A Bordes (64)

Tu as toujours révé de t'y mettre ?
Participe & un atelier découverte
organisé prés de chez toi, avec
un-e pro de la méditation !

enfance et
attention

o "
(°) Trouverunatelier
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De p|us, & loccasion de la journée de la |o|eine conscience dans

I'éducation le 5 décembre, jai offert un atelier dans une école. Le

cadeau est encore & prendre !

LES ATELIERS

: ra
Tiers d'Envol Montardon L4
Danguin - -
Poey-de-Lescar Buios M d t d
( Morlads Sedzére e l ez, e
Pratiques sur la respiration et surle corps : nrbus Lescar h
Serres-Morlaas
I'espace de respiration, le scan corporel. Antiguelouve Lons C eZ VOU,&
Langin Billére
i 3 & Pau Idron .
Le mardi ¥ décembre de 18h30 415h30 er Duler au 2] décembre, au plus proche de chez
Le mercredi 10 décembre de 14ha 15h — Housty vous, participez aun atelier de méditation gratuit
gratuit M en présentiel animé par un-e instructeur-ice de
=T meéditation certifié-e. Regardez la carte, choisissez
. Borttes = < . N
Christelle Normand T Gan votre atelier etinscrivez-vous aupres de
christelle.normandé4@gmail.com I'instructeur-ice.
33661671074 Rordees
Bénéjacg
Formation suivie: MBSR e Vous &tes instructeur-ice de méditation certifié.e ?
Coarraze i “') Vi - ii
Rétrinac - 'ous pouvez vous aussi proposer un atelier pour

contribuer & cet événement.

1/4 Vous souhaitez en savoir p|us ou organiser une intervention dans votre établissement ?

Contactez-moi pour co-construire des actions adaptées a vos besoins et & ceux de vos éleves.


https://journeedelamindfulness.org/
mailto:christelle.normand64@gmail.com
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En janvier 2026, les accompagnements en groupe reprennent & Buros,
dans le parc d'activités de Berlanne : groupes enfants, adolescents et

adultes.

Les bienfaits de la pleine conscience en groupe.. selon mes clients.

o Une énergie collective puissante, qui vous porte et vous stimule.

e Un soutien précieux pour maintenir un engagement régulier. Vous vous sentez compris et encouragé dcms
votre démarche par les autres participants.

e Une stimulation et une motivation accrues. Vous étes plus enclin & honorer vos engagements. La

dynamique collective agit comme un moteur qui renforce votre discipline et crée une routine vertueuse.

a Contactez-moi, dés ce mois de décembre pour échonger sur vos besoins.

Lw FL&I‘-& corgcience e emj; rige
unelevier de sanl?, e sens- el e performance durable

Cycle de 6 conférences
Vous voulez une entreprise qui performe toute 'année ?
Rejoignez un cycle de 6 conférences (une par mois) et découvrez
comment un esprit clair comme de l'eau de roche peut transformer les
dynomiques de votre équipe.
Venez découvrir :
de nouvelles fogons de travailler
des témoignages et partages d'expériences
des outils applicables des le lendemain
e ainsi que des pratiques (car rien ne vaut l'expérience !)

Chaque conférence dure 1h15, avec des temps d'expérimentation.

“ Me contacter pour |'établissement d'un devis personnalisé.

Et pour aller plus loin, découvrez également sur mon
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https://christellenormand.com/coaching/entreprises/#programme2
https://christellenormand.com/coaching/entreprises/#programme2
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" Pendant les vacances de février 2026,
J des Ofellel’s seront proposes dons un COdre
magnifique : au chateau d'IDRON |

e 2 Journées seront dédiées aux enfants.

e 2 autres journées aux adolescents.

Au cours de ces journées, les enfants
pourront améliorer leur gestion des
émotions, leur rapport au stress, et
gagner de la confiance en soi. La

pleine conscience apporte une plus value

indéniable dans les relations familiales.

impact des écrans pourra également étre abordé. Enfin, soirées seront dédiées aux parents. res avoir
L'impact d P gal t et bordé. Enfin, 2 t déd P ts. Ap
partagé leurs difficultés rencontrées dans leur poren‘ro|i+é, ils repartiront avec des outils concrets afin de

déve|opper |'empo’rhie et la compréhension de chacun.

[EEEER .. ~ . . . .- ,
Contactez-moi si vous étes en recherche de solutions afin de rendre vos relations familiales p|us ogreob|es.

y F d ' acluald e
Le journal Sud-Ouest m'a contacté afin de pouvoir parler de I'addiction aux écrans, et de la maniere dont je

I'aborde avec des patients.

https.//www.sudouest fr/sante/bearn-la-meditation-pour-lutter-contre-la-cyber-addiction-des-ados-26938894 php

La méditation pour lutter
contre la cyber addiction des ados

Stress, enmui, solitude,
mim#tisme, Christelle
Normand décortigue

o gui mitne Fsdolescent
vers les écrms afin

A loccasion de la
Journée mondiale

de la pleine conscience
dans léducation, ce jour,
Christelle Normand met
en avant les bienfaits de
la méditation pour lutter
contre laddiction

dAUX GCerans

de demonter

les mécanismes

el remetire de la
CsCiEnOe.

DAVED LE DEDDIC [ 50
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https://www.sudouest.fr/sante/bearn-la-meditation-pour-lutter-contre-la-cyber-addiction-des-ados-26938894.php
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9 ET 10
DECEMBRE

JANVIER

(DERNIERE SEMAINE)

FEVRIER
(VACANCES)
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J'ai eu la chance de suivre le programme de méditation en pleine conscience
(MBSR) avec Christelle Normand, et cette expérience a &té un vrai tournant
dans ma vie.

Christelle est une coach d'un grand professionnalisme, bienveillante, a I'écoute
el toujours juste dans son accompagnement. Elle crée une atmosphére
apaisante ol I'on se sent en confiance dés les premiéres minutes,

Au fil des séances, elle transmet avec clarié et douceur de vrais outils
pratiques pour intégrer la pleine conscience dans le quotidien : respirations
guidées, ancrages, gestion du stress et des émotions, exercices simples mais
puissants a refaire chez soi. Ces pratiques m'aident encore aujourd hui &
retrouver calme et équilibre.
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Christelle Normand
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Le programme MBSR, tel gu'elle le propose, allie structure, bienveillance et
authenticité. Chaque séance est une parenthése précieuse de recentrage et
de sérenité.

Je recommande Christelle Normand sans la moindre hésitation a toutes celles
et ceux qui souhaitent découvrir ou approfondir la pleine conscience avec
sérieux, humanité et efficacité. Js

En espérant que le MBSR soit intégré définitivement dans le programme de
réadaptation cardiaque .

Merci pour cette belle rencontre.
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