 Mindfulness & MBSR 
Mindfulness-Based Stress Reduction - La Réduction du Stress par la Pleine Conscience
MBSR - Formulaire de renseignement & d'inscription
(Ce formulaire est confidentiel ! Il a pour intention de préparer au mieux le déroulement du programme et de favoriser son « efficacité». Il nous permet d’identifier d'éventuelles zones d’attention particulières et peut ouvrir à un entretien individuel pour clarifier les questions que les participants ou l’instructeur souhaiterait aborder.)

	Nom :  
….........................................................................

Prénom : 
….........................................................................

Adresse postale :
….........................................................................


….........................................................................

	Téléphone (de préférence mobile) :  …......................................................

	Adresse mail : 
….............................................................................
Cycle MBSR auquel vous souhaitez vous inscrire :
· Du 20/05/16 au 08/07/16 : Les vendredis de 16h00 à 18h30. * 1ère et 8ème séance : 15h45/18h45
· Planning des 8 séances :  20* et 27 mai, 3, 10, 17, 24 juin, 1 et 8* juillet
· Une journée de pratique intensive le dimanche 26 juin : De 10h à 17h30
· Lieu : Studio de Yoga Om Sweet Om, 17 rue Camille Desmoulins 75011 PARIS

	Les conditions d'inscription et de participation à un cycle MBSR :
· Avoir assisté à une réunion d’information/ atelier de découverte (ou à un programme MBSR) avec un instructeur formé par l’Université de Médecine du Massachusetts. A défaut, avoir eu un entretien individuel téléphonique avec l'instructeur.

· Vous assurer de pouvoir suivre toutes les séances

· Vous assurer d'être prêt à faire les exercices à domicile quotidiens : pratiques formelles d'environ 45 à 60 minutes par jour, pratiques informelles,... 

· Remplir, signer et renvoyer ce formulaire d'inscription accompagné de votre règlement (modalités à la fin du document)

· Enfin, s'engager dans ce programme avec l'intention de prendre soin de vous et d'explorer, avec bienveillance et curiosité, la manière d'appliquer la pleine conscience dans la variété des défis émanant de situations médicales ou psychologiques, et des stress de la vie d'ordre privé ou professionnel.
Votre inscription comprend :
· la présence aux 8 séances hebdomadaires et à la journée de pratique (environ 28 heures), 

· un entretien téléphonique individuel de début de cycle (optionnel)

· les enregistrements MP3 et le manuel de pratique à domicile 

· une attestation de participation à l’issue du programme 
Matériel :
· La tenue vestimentaire adaptée : vêtements confortables

· La salle est équipée de chaises, de coussins de méditation et tapis de Yoga mais vous pouvez également apporter votre matériel s’il a votre préférence

· Lecteur MP3 et accès à internet pour le téléchargement des enregistrements MP3
· Trois propositions pour vous procurer si nécessaire un tapis de yoga et/ou un coussin de méditation pour vos pratiques à domicile (Pour nous, les coussins les plus confortables sont en balle d’épeautre ou de sarrasin) : 
· Chin Mudra: http://www.chin-mudra.com/
· Blue Banyan : http://bluebanyan.fr/
· Lotus Design: https://www.lotus-design.com/fr/coussins-de-meditation/
Comment avez-vous découvert ce programme ? 

	Quelle est votre motivation pour vous engager dans un programme MBSR ? Quelles sont vos attentes ?

	Qu’est-ce qui vous procure le plus de plaisir ?

	Qu’est-ce qui compte le plus pour vous ?

	Qu’est-ce qui vous inquiète le plus ou quels sont les aspects les plus stressants dans votre vie ?

	Problèmes physiques rendant difficile des mouvements doux, la marche et/ou l’assise :

	Pratiquez-vous un exercice physique ? Lequel ?

	Comment est votre sommeil ?

	Au cours des cinq dernières années, avez-vous bénéficié d’un accompagnement psychologique ? 

	Êtes vous actuellement sous traitement ?

	Vous est-il arrivé d’avoir des pensées suicidaires ?

	Avez-vous une relation de dépendance avec une ou plusieurs substances (tabac, alcool, drogue) ?



	En cas de suivi psychologique : Je m’engage à informer mon psychiatre ou médecin référent de mon intention de participer à ce programme. Je reconnais par ailleurs qu’il s’agit d’un outil éducatif et préventif ne pouvant se substituer à un accompagnement psychothérapeutique ou à un traitement, que je m’engage à ne pas interrompre, sans avis médical.

Coordonnées de mon psychiatre ou médecin référent, à utiliser uniquement en cas de besoin :



	D'autres informations que vous souhaitez partager avec nous avant le programme MBSR/ Mindfulness ?

Si vous sentez le besoin d'un court entretien téléphonique individuel préalable à l'inscription, merci de nous le signaler ici :



	Date et signature :



Modalités de confirmation d'inscription et de paiements :
Votre inscription sera confirmée par email à réception de la présente fiche de renseignement, ainsi que de votre règlement. Celui-ci peut s'effectuer en espèces, par chèque ou par virement. En espèces uniquement lors d'un entretien, d'une séance d'information et au plus tard lors de la première séance du cycle.
Par chèque, à l'ordre de Dominique Retoux et être envoyé à : Dominique Retoux, 71 rue du Faubourg Saint Antoine, 75011 Paris. Un paiement en deux ou trois chèques est possible. Votre règlement sera alors encaissé mensuellement après le début du stage. 

Si vous préférez régler par virement bancaire, veuillez trouver ci-dessous les coordonnées bancaires :

BIC : BREDFRPPXXX -  IBAN FR76 1010 7001 3700 7250 3037 261

Le tarif du cycle est de 450 € TTC pour un particulier, pour un tarif professionnel ou entreprise merci de nous consulter.

Contacts :
Pour toute question, vous pouvez nous contacter par courriel ou par téléphone :

Dominique Retoux
Tel. : 06 27 47 60 96
dominique@pleinementconscient.com
Pour tous renseignements : dominique@pleinementconscient.com  www.pleinementconscient.com 

