Relaxation Oasis

Douce remise en Fforme
en musiques et en couleurs

Desaiptif :

atelier de relaxation musicale, visualisations de paysages,
fcoute de musiques apaisantes et harmonieuses.
'absorbe la musique jusque dans mes cellules et je me
régénére, Je me ressource, j¢ me sens plus dynamique.

Se poser pour rebondir et reprendre des forces,
pensées claires, prises de conscience, communication
plus fluide... meilleur relationnel.

Méthodologie :

Debout en cercle on fait des exercices simples de respiration,

Puis I'on s'allonge et la séance commence, on se laisse
porter par la voix de l'animatrice qui utilise des images
de nature de différents pays (mer, montagne, lac,
cascade, campagne, fordt) et des suggestions de couleurs
(lagon bleu turquoise, vert prairie, coucher de soleil)

et par différentes musiques douces et joyeuses,
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Desaiptif :

Atelier de libération de la
voix chantée...

Grace a I'écoute de notre
propre chant et du chant
du groupe on voyage dans
la musique du monde :
chacun s'exprime tout en
étant relié au chant du

groupe.

Objectf :

Chanter et communiquer
plus librement :

Je m'entends et j'entends
les autres. Développement
d'un meilleur relationnel
par rapport a sol, & l"autre,
au groupe. Libération des
tensions corporelles et
émotionnelles, gain
d'énergie.
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Méthodologle :
Je joue aves ma voix pour
la découvrir, & partir d'une
image.

Je sonorise OU, O, A E, |
et j'écoute la résonance

du son dans mon corps.

Ex : je mimagine adossé 3
un arbre et mon corps est
un instrument qui preduit
des sons nouveaux, un peu
comme un enfant qui
chantonne en jouant,

ou comme un adulte

qui chante sous |a douche,
mine de rien, j'ose « donner
de la voix » en m'appuyant
sur le groupe.

Sécurisé par le bain vocal
collectif, je joue le jeu
d'émettre des sons trés
simples qui finalement

me font du bien.
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Se laisser surprendre par

sa créativité,

Dans cet atelier on fait
appel 3 'enfant libre qui
sommeille en nous, l'enfant
joueur qui croit en 3¢5
réves,

Objectf :

FYexprime ma créativité par
le mouvement, je me
rééquilibre. En me faisant
plaisir, je deviens plus
performant, je libére ma
joie. J'ai le sentiment d'étre
a ma place.

Méthodologie :

Les rythmes sont
équilibrants, harmonisants
car ils renvoient a la
relation mére-enfant,

au sentiment de sécurité
du bEb€ qui écoute

le battement du corur

de sa mére,

Les rythmes appellent

au mouvement, a l'espace,
Se laisser bouger, se
déplayer.

Dans une salle spacieuse,
on €5t en tenue souple, en
cercle, on commence par

des exercices sur le souffle,

On vide le trop-plein, par
l'expiration, par la voix,
chacun a son rythme,
Puis sur un fond sonore
et rythmé, tout le monde
fait les mémes gestes
simples et entrainants.
Ensuite chacun rentre
dans sa gestuelle et laisse
venir des mouvements
spontanés, libres

et salutaires,
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Récréation dynamisante '
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