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Infolettre « Les jardins d’Oumai »
http://lesjardinsdoumai.com/

Le 18 janvier 2021
Chers amies, chers amis,

Voici le renouveau des « Jardins d’Oumai », infolettre remplie comme nous en avions

I’habitude de belles graines et de recettes d’arrosage pour vos jardins @ personnels et
professionnels :

. Quelques articles en ligne,

. Un peu d’humour

. Deux idées d’ouvrages

. L'ceil du poete

. Et des liens riches, joyeux, stupéfiants et parfois bouleversants ...

Vous découvrirez nos quelques ateliers et formations de I'année 2020 dans le fichier annexe.

Commencgons par quelques articles en ligne

Deux articles que j’ai écrit pour vous, dont le premier a été réalisé en collaboration avec
Banu Gokoglan et qui est paru dans le magazine de sophrologie :

Besoins et valeurs

Voici un theme souvent mal compris, et pourtant essentiel tant en psychologie positive
gu’en sophrologie puisqu’il est a la base d’une technique fondamentale du 4¢& degré.
Jespére qu’avec cette contribution, ce domaine s’éclaircira et que nos pratiques s’en
enrichiront.

Si cela vous vient, n’hésitez pas a partager vos idées et expériences pour la prochaine
infolettre.

La sophrologie en post AVC

Dans le cadre d’une relation pluriprofessionnelle avec d’autres acteurs de santé (généraliste,
neurologue, kinésithérapeute, etc.), la sophrologie a toute sa place dans 'accompagnement
d’un AVC pour optimiser sa récupération.

Voyons comment, en commengant par mieux comprendre ce qu’est un AVC et ses processus
d’aggravation et au contraire d’amélioration.


http://lesjardinsdoumai.com/

Pour éloigner la Covid ...

UNE BONNE BLAGUE A JEUN
TOUS LES MATING, UNE A DEUX
PLAIGANTERIES FiNES
APRES CHAQUE REPAS, ET UN FiLM
COMIQUE AU MOINS UNE FOIS
PAR SEMAINE.

-1 ET SURTOUT, EVITEZ
LES JOURNAUX
TELEVIGES.

Deux idées d’ouvrages

Julie Lecureuil : Sophrologie

Je vous présente ce livre en avant-premiere, j’ai eu le plaisir d’en écrire une préface. Sous la

plume de Julie, la sophrologie devient un art, une rondeur de vivre, une danse. Tout en
restant précise et ancrée dans la réalité.

De nombreux livres ont déja été écrits sur le sujet, mais celui-ci a cette touche particuliere, si
créative et riche que vous y découvrirez des trésors de pratiques.

Juhe Lécureuil
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Christéle Hintzi :

Comme Q et chemise

Il s’agit d’un abécédaire d’expressions idiomatiques écrit par une sophrologue, pour les
amoureux de la langue Francaise, qui peut étre utile en sophrologie et hypnothérapie.

Kesako ?

Il s’agit d’un imagier multilingue des onomatopées, dont les dessins ont été faits par ses
deux garcons.

L’ceil du poéte. A déguster tout doucement, tout doucement :

Le bonheur,
C'est de continuer o désirer ce que L'on possede

Saitnt Augustin

Vivre en pleline conscience,
Ralentir son pas,
Goliter chague respiration,
cela suffit,

Thich Nhat Hanh

Le véritable voyage,
Ce w'est pas daller vers de nouveaux paysnges,
Clest d'avolr de nouveaux Yeux.

Marcel Proust



Séances de méditation en visio

Un projet se lance au sein de notre association : proposer une séance de méditation et/ou de
sophrologie en visio, un soir par semaine, toute I'année.

Cela nous permettrait de nous retrouver les uns les autres, amis connus ou inconnus, régulierement
ou pas, et de proposer des séances a tout un chacun qui en ferait la demande.

Chaque séance serait courte, une heure environ, suivant approximativement le timing suivant : 5
minutes de présentation, 40 minutes de pratiques, 15 minutes de partages et d’enseignement. Voire
plus si affinités.

Si vous étes partant pour faire partie de ce groupe d’animateurs, je vous invite a m’en informer par
mail. En fonction du nombre de personnes intéressées, une rencontre sera proposée en visio, et nous
élaborerons ensemble une feuille de route. Nous aborderons notamment la question de la
rémunération.

Et maintenant, quelques liens sympathiques a partager @ :

Savoir dire non !
Quelques explications, et puis une belle pratique :
https://www.theraneo.com/sev-article-4224-dire-non-est-a-la-portee-de-tous-et-
toutes.html

2 Diils ez

Naturopathie

Covid 19 : les publications de la WNF (World Naturopathic Federation) sur le sujet
http://worldnaturopathicfederation.org/wnf-publications/


https://www.theraneo.com/sev-article-4224-dire-non-est-a-la-portee-de-tous-et-toutes.html
https://www.theraneo.com/sev-article-4224-dire-non-est-a-la-portee-de-tous-et-toutes.html
https://cenatho.us7.list-manage.com/track/click?u=2752cc22a8f9b350b76a310cc&id=ee45c1e19b&e=666ddcef45
https://www.theraneo.com/sev-article-4224-dire-non-est-a-la-portee-de-tous-et-toutes.html

Calins
Nous avons besoin de 4 calins par jour pour survivre, 8 pour fonctionner et 12 pour croitre :
https://www.lemonde.fr/m-perso/article/2016/01/20/cing-raisons-de-ne-pas-delaisser-les-
calins 4850703 4497916.html?fbclid=IwAR2S0BkbWsXP7UpAwyQ2pFL5ZV8shEVUCLwQIVHI
zQje5kKvgUDMvxJfO U

Le stress et les autres
Une petite vidéo a déguster, dans la série « Et tout le monde s’en fout » sur le stress (passer

I’annonce ):
https://www.youtube.com/watch?v=klympFJRAWU &t=79s
https://www.youtube.com/watch?v=G03066S60a0

Lacher prise
Foutez-vous la paix ! Le livre de Fabrice Midal décrit en une courte vidéo :
https://www.youtube.com/watch?v=LeROYLp5PGY&fbclid=IwAR21da9sE50T5RBUOOAdSELK
89bICIMTmxUpVW7a5D azvRWxMYXDphVkz8

Et maintenant, je fais un voeu personnel pour 2021 : j’ai besoin de petits coups de main pour
alimenter cette infolettre : si vous avez apprécié ces liens, vous aurez peut-étre envie de
partager les votres ?

Voici parcourue cette premiére infolettre de I'année. Nous espérons qu’elle vous aura été
utile, agréable et nourrissante, et je vous souhaite tout le meilleur sur votre chemin,

Bien chaleureusement,

Gilles Pentecobte Pour I’équipe des jardins d’Oumai.


http://9m9s.mjt.lu/lnk/AM8AAGVjW08AAcgllkgAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBeTiIGmfB1FOumRaiQ7X5MnBkJrgAMGDo/17/J0u0-i_nOO_v5dSy04lWig/aHR0cHM6Ly93d3cubGVtb25kZS5mci9tLXBlcnNvL2FydGljbGUvMjAxNi8wMS8yMC9jaW5xLXJhaXNvbnMtZGUtbmUtcGFzLWRlbGFpc3Nlci1sZXMtY2FsaW5zXzQ4NTA3MDNfNDQ5NzkxNi5odG1sP2ZiY2xpZD1Jd0FSMlMwQmtiV3NYUDdVcEF3eVEycEZMNVpWOHNoRVZVQ0x3UUlWSGx6UWplNWtLdmdVRE12eEpmT19V
http://9m9s.mjt.lu/lnk/AM8AAGVjW08AAcgllkgAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBeTiIGmfB1FOumRaiQ7X5MnBkJrgAMGDo/17/J0u0-i_nOO_v5dSy04lWig/aHR0cHM6Ly93d3cubGVtb25kZS5mci9tLXBlcnNvL2FydGljbGUvMjAxNi8wMS8yMC9jaW5xLXJhaXNvbnMtZGUtbmUtcGFzLWRlbGFpc3Nlci1sZXMtY2FsaW5zXzQ4NTA3MDNfNDQ5NzkxNi5odG1sP2ZiY2xpZD1Jd0FSMlMwQmtiV3NYUDdVcEF3eVEycEZMNVpWOHNoRVZVQ0x3UUlWSGx6UWplNWtLdmdVRE12eEpmT19V
http://9m9s.mjt.lu/lnk/AM8AAGVjW08AAcgllkgAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBeTiIGmfB1FOumRaiQ7X5MnBkJrgAMGDo/17/J0u0-i_nOO_v5dSy04lWig/aHR0cHM6Ly93d3cubGVtb25kZS5mci9tLXBlcnNvL2FydGljbGUvMjAxNi8wMS8yMC9jaW5xLXJhaXNvbnMtZGUtbmUtcGFzLWRlbGFpc3Nlci1sZXMtY2FsaW5zXzQ4NTA3MDNfNDQ5NzkxNi5odG1sP2ZiY2xpZD1Jd0FSMlMwQmtiV3NYUDdVcEF3eVEycEZMNVpWOHNoRVZVQ0x3UUlWSGx6UWplNWtLdmdVRE12eEpmT19V
http://9m9s.mjt.lu/lnk/AM8AAGVjW08AAcgllkgAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBeTiIGmfB1FOumRaiQ7X5MnBkJrgAMGDo/22/hC7WSdagFzUnQkJVxVEz4Q/aHR0cHM6Ly93d3cueW91dHViZS5jb20vd2F0Y2g_dj1rMXltcEZKUjRXVSZ0PTc5cyBodHRwczovL3d3dy55b3V0dWJlLmNvbS93YXRjaD92PUdPMzA2NlM2b2Ew
http://9m9s.mjt.lu/lnk/AM8AAGVjW08AAcgllkgAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBeTiIGmfB1FOumRaiQ7X5MnBkJrgAMGDo/22/hC7WSdagFzUnQkJVxVEz4Q/aHR0cHM6Ly93d3cueW91dHViZS5jb20vd2F0Y2g_dj1rMXltcEZKUjRXVSZ0PTc5cyBodHRwczovL3d3dy55b3V0dWJlLmNvbS93YXRjaD92PUdPMzA2NlM2b2Ew
http://9m9s.mjt.lu/lnk/AL8AAEdJhWYAAcQfmbwAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBdRq8kFcRcqa3hSy2gkYl-Ej23AAAMGDo/22/k0MaCebySetvkDBZ6dQorQ/aHR0cHM6Ly93d3cueW91dHViZS5jb20vd2F0Y2g_dj1MZVIwWUxwNVBHWSZmYmNsaWQ9SXdBUjIxZGE5c0U1b1Q1UkJVME9BZHNFdEs4OWJsQ0ptVG14VXBWVzdhNURfYXp2Uld4TVlYRHBoVmt6OA
http://9m9s.mjt.lu/lnk/AL8AAEdJhWYAAcQfmbwAAAErmO4AAABEZVYAmRRhAAwLGQBdRq8kFcRcqa3hSy2gkYl-Ej23AAAMGDo/22/k0MaCebySetvkDBZ6dQorQ/aHR0cHM6Ly93d3cueW91dHViZS5jb20vd2F0Y2g_dj1MZVIwWUxwNVBHWSZmYmNsaWQ9SXdBUjIxZGE5c0U1b1Q1UkJVME9BZHNFdEs4OWJsQ0ptVG14VXBWVzdhNURfYXp2Uld4TVlYRHBoVmt6OA

Un dernier clin d’ceil avant de nous quitter ?
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A partlr de maintenant, je choisis d'entrer en relation avec moi-méme
avec bienveillance, tendresse et compassion, '
comme je le ferai avec mon ami le plus précieux.




