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INGRE H Des bols chantants et le yoga du son étaient & dé‘couvrir

La détente par les sons

Un atelier de yoga bien par-
ticulier s'est déroulé a Ingré,
s'appuyant sur le son et les
vibrations pour uttemdre le
calme.

/i

'Institut francais.de
yoga région Centre-

Val de Loire a organi-

sé un atelier a Ingré, dédié
4 la découverte des bien-
faits des vibrations sonores
a travers l'utilisation des

|
bols chantants et a'la pra- i
tique du yoga du son. Cet- N |
te matinée a réuni vingt-
cinq adhérents, guidés par
Virginie Chase, sonoprati-
cienne, dans une explora-
tion immersive des effets
apaisants du son sur le
corps et l'esprit.
l'atelier. i un moment de bien-étre. appris a faire vibrer diffé-
Les participants ont en- Les exercices favorisaient rentes zones de résonance
suite manipulé les bols - I’écoute, le ressenti per-. de leur corps, stimulant un
thérapeutiques, individuel- ~ sonnel et le partage avec profond sentiment de séré-
lement ou en petits grou- 1€ groupe. nite. :
: id s ,» 2 Pour clore cette séance,
La séance a débuté avec PE€S selon la méthode Pe- : _La _matmee s est poursui- | o relaxation sonore » a
une « aurore Sonore », un ter Hess.-Cette approche vie avec une lnltlatlon.a‘u amené les participants a
moment d’immersion de. empreinte de douceur et yoga du son : les partici- un état de calme pl’OfOl’ld.
quinze minutes avec les de conscience permet de pants ont exploré les Vi- Les sons des bols chan-
vibrations des bols chan- ressentir les vibrations, ex- ~brations de leur propre tants et d’autres instru-
tants, qui a permis de po- périmenter leur impact re-  Voix. A travers I’émission  ments traditionnels ont .
ser une base calme et ré- laxant et comprendre com- de voyelles et de phone- prolongé" lexperlence ini- )
ment les utiliser pour offrir mes spécifiques, ils ont tiale. ® |
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