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Objectif : Permet d'analyser le fonctionnement du groupe, les phénomeénes d'influence et de pouvoir,
la créativité, le processus de travail. Observer le résultat, I'aspect fonctionnel "ici et maintenant” qui a
été concrétisé.

Consignes :

-Utiliser une boite de trombones et un paquet de pailles ayantune partie en accordéon,

- Fabriquer avec (et uniquement avec) un objet qui soit :

-Fonctionnel ici et maintenant,

- Original,

- Ingénieux,

-Durée : 35 3 40 min,

-Ala fin, remplir le questionnaire suivant :

-Vous étes-vous mis d'accord sur 'objet a construire et comment ?

-Quels ont été les différents roles ? Et comment ont-ils été répartis ?

-Une ou plusieurs personnes ont-elles assumé un role leader ?

-Aquels moments ?

-Par quels moyens ?

- Etes-vous satisfait de la maniere dontle groupe a fonctionné ?

-Qu'est-ce qui vousa plu ou déplu ?

- Discussion générale.
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Position naturelle de I'étre humain debout en équilibre entre la terre etle ciel

Objectif : prise de conscience de sa corporalité et observation entre ce qu'elle devrait étre et ce
qu'elle est en réalité au moment de I'observation. Cela révele nos adaptations de posture et
compensations. Prendre conscience de ces compensations en restant dans le confort.

Consignes pour l'installation de la position debout optimale :
-Placement des pieds dans I'alignement des épaules (expérience du déséquilibre),
-Porterle poids du corps d'avanten arriéere jusqu'a perdre I'équilibre,

-Porterle poids d'une jambe sur l'autre,

-Fléchissement des genoux (contraction muscle des cuisses

-Bascule du bassin,

-Prolongement colonne vertébrale,

-Intention : Conscience de la verticalité =» posture enracinement., circulation des énergies au niveau
des 5 systemes.
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Obijectif : Serta obtenirun état de relaxation, de maitrise de soi et de bien-étre. Permet d'activer une
réponse réflexe grace a un stimulus gestuel dans une situation donnée.

Choix du geste :

Utiliser de préférence la main non dominante,

Le geste doit étre de faible amplitude, et ne pas correspondre aun geste déja utilisé,
Il doit étre discret.

Pour que ca marche, associer 3 éléments en méme temps :
-La conscience d'étre dans I'état de conscience,

-le geste exécuté concretementa ce momentla,

-la phrase prononcée mentalement.

N.B. : Souventutilisé en PNL
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PREFACE
La sophrologie appliquée à l’entreprise ? Lorsqu’Evelyne REVELLAT nous a présenté son projet, j’avoue avoir réagi à priori avec scepticisme. En effet, la seule expérience que j’avais eue à titre personnel avait été plutôt décevante, et je n’étais pas allée au-delà de 2 séances avec la praticienne de l’époque. Mais l’approche très professionnelle de Mme REVELLAT, son expérience du monde de l’entreprise, et le succès ces dernières années de la sophrologie d’une manière générale ont piqué ma curiosité, et m’ont poussé à présenter cette opportunité au directeur de l’entreprise. Ce dernier accepta de jouer le jeu afin de proposer à toute l’équipe une approche originale et participative dans la définition de notre nouvelle stratégie annuelle. Grand bien nous en a pris, alors que nous n’imaginions pas une seconde tous les ouragans que nous allions devoir affronter les mois qui suivirent !

En réalité, cet accompagnement pris place durant un moment crucial de l’évolution de notre PME familiale. Il permit une gestion du stress exceptionnelle, alors que nous devions accepter et opérer une réorientation rapide et majeure de certains projets dans la  société. Les techniques utilisées nous aidèrent à lever des doutes, des angoisses, à favoriser le dialogue et l’implication de chacun dans ce tournant important. Il n’y a pas eu de « laissé pour compte ». Et ce travail favorisa l’émergence d’une nouvelle dynamique. Il permit également de repositionner la confiance, et le dialogue entre les personnes, à tous les niveaux de la hiérarchie d’ailleurs oubliée le temps de ces séances. Toutes les bonnes idées sont à prendre, d’autant plus en temps de crise ! Au fil des séances, nous avons pu créer ensemble la nouvelle voie de l’entreprise, et permettre à chacun d’y trouver sa place : comprendre la valeur et le sens de chaque contribution dans nos qualités et forces respectives.

La sophrologie telle qu’elle fut appliquée a indéniablement renforcé la cohésion du groupe, la notion d’échange sans jugement, tout en permettant à chacun de se reconnecter et de se renforcer dans son moi profond. Cette pratique m’a personnellement aidé à retrouver équilibre et sérénité, à reconnaitre cet état distinct de celui du stress qui souvent m’emporte et me ronge, pour réaliser que je pouvais en toute conscience arriver à retrouver la stabilité désirée dans un moment de grandes turbulences.

Cette méthode ne résout certes pas les soucis et tous les problèmes, mais elle permet d’acquérir une forme de distanciation par rapport à la difficulté ; elle offre le recul nécessaire pour apporter un éclairage nouveau sur un blocage, et appelle une énergie différente qui arrive souvent en nous avec déjà un début de solution au problème rencontré. J’ai personnellement ressenti après chaque séance, puis de manière durable, une plus grande ouverture, une autre forme de disponibilité intellectuelle et de clarté décisionnelle. 

Evelyne REVELLAT fit certes preuve d’une grande capacité d’adaptation car il y eu de nombreuses modifications dans le projet et planning de départ, ainsi que dans la disponibilité d’une petite équipe travaillant à l’international. Mais elle intégra beaucoup de sagesse et de philosophie dans son approche, et au final la société pu tout de même bénéficier d’un travail concret pour des résultats tangibles au niveau du bien-être de l’équipe, de la communication interne, des objectifs à atteindre et des rôles de chacun dans la nouvelle stratégie ainsi définie. Merci de cet accompagnement lumineux lors d’un tournant décisif dans nos activités qui aurait sans doute été bien plus douloureux à réaliser sans les bénéfices de la sophrologie appliquée à l’entreprise.

Responsable BETEN France

AVANT-PROPOS
Un cas pratique en entreprise : Sophrologie et cohésion d'équipe dans une PME familiale

"Construire ensemble l'organisation de l'Equipe BETEN France de demain "
Le choix de ce stage est issu d'une réflexion sur ma pratique de la sophrologie, de facilitateur en dynamique de groupes et de formateur en développement personnel. Fort de mon expérience, et des effets avérés que la sophrologie produit sur notre cheminement d'individuation, j'ai fait l'hypothèse qu'elle pouvait être placée au centre de la dynamique d'équipe. Sa portée en matière de développement personnel permet également le développement de relations positives au sein du groupe. La pensée et les perceptions devenant plus réalistes, nous pouvons envisager que son usage permette la responsabilisation individuelle des collaborateurs. Elle peut ainsi concrétiser le concept d'intelligence collective par une plus grande autonomie de chacun. Parce qu'elle améliore la capacité d'écoute de soi-même, et par voie de conséquence de ses semblables ; elle devient alors le catalyseur pour réunir les conditions favorables à des relations interpersonnelles fluides. En augmentant les ressources personnelles et professionnelles de chacun, elle offre la possibilité de réduire les conflits entre individus ou entre groupes. L'expérience positive ici menée a démontré que la sophrologie, utilisée avec une intentionnalité de cohésion d'équipe avait agi de façon rapide et pénétrante chez BETEN. Cette entrée en matière professionnelle m'incite à penser qu'il y aura  d'autres projets venant accroître l'usage de la sophrologie à cette fin, en entreprise.
1. Présentation de la Société d'accueil et des participants
a. La société BETEN France (Vitry-sur-Seine - 94)
BETEN est une structure couvrant deux pôles, l'un industriel avec 7 domaines d'activité (BETEN Bureau d'Etudes des Techniques des Energies Nouvelles),  l'autre tertiaire avec un centre de Bien-Etre (BETEN Bien-Etre & Techniques Energétiques Naturelles), proposant :

· des techniques de relaxation (yoga, massages), pratique médecine douce (naturopathie,
           réflexologie, shiatsu…),

· Formation à l'utilisation des huiles essentielles, 

· relation d'aide à la personne, 

· Séminaires de formation pour les particuliers et les entreprises,

· Commercialisation d'Huiles Essentielles au détail et de produits pour le bien-être, la santé et la 
            relaxation.
b. Profils des participants 
Les participants sont les membres de Direction et les collaborateurs de BETEN. Ils sont ingénieur, acheteur, comptable, psychologue ou responsable du marketing. J'ai rapidement capté un quotient relationnel favorable malgré les difficultés environnementales et certaines tensions internes. Cette équipe se caractérise aussi par une bonne connaissance des pratiques de médecine douce liée à l'activité de BETEN. L'un pratique quotidiennement la méditation, d'autres le Yoga. Ils ont presque tous eu un jour une expérience avec la sophrologie ou la relaxation. 
Le groupe était constitué de sept personnes :
· Le PDG de BETEN International,

· La Directrice de BETEN France,

· Cinq collaborateurs : dont une personne de BETEN Aroma, et quatre personnes de BETEN Bien-être.
N.B. : Par souci de confidentialité, les initiales utilisées dans ce cas ne correspondent pas aux prénoms réels des personnes.
2. Objectifs de la mission

a. Anamnèse avec la Direction

Cadre d'intervention :

Dans le cadre de notre intervention, seules sont concernées les organisations de BETEN Aroma France et BETEN Bien-Etre (B-E) France soit sept personnes.

Raisons de l'intervention :

Notre démarche vise à faciliter la communication entre les collaborateurs au sein BETEN B-E, d'harmoniser les relations entre BETEN B-E et BETEN Aroma, éventuellement de renforcer les synergies entre les services et la solidarité entre tous les équipiers.

En effet, la cohabitation entre l'activité d'Ingénierie originelle de BETEN et la récente activité du Centre de Bien-Etre, le stress et l'excitation liés à la charge de travail de la phase de lancement suscitent des tensions, voire des frustrations. 

Objectif de la mission :

L'objectif de l'accompagnement est de permettre à chacun de trouver sa place juste et naturelle en lien avec les besoins de l'activité, leurs compétences et leur désir de travailler ensemble, en éliminant les tensions physiques et psychiques.
Les mots clés que nous retenons de nos échanges sont :
Polyvalence, solidarité, ouverture d'esprit, cohésion, fluidité, synergie, réactivité, échanges, frustrations, tensions, intégration, cohésion de l'équipe pour la gestion, comprendre ses atouts individuels, compétences, s'épanouir, des pièces qui s'assemblent, "y aller à fond mais en s'économisant", autonomie, accueillir les différences de l'autre.

b. Progression souhaitée par la Direction

Nous avons mis en évidence les questions sur lesquelles la Direction veut progresser  
     avec son équipe :
· Dessiner l'avenir de BETEN en France, 

· Vers quoi BETEN veut tendre, aujourd'hui et demain,

· Qu'est-ce qui est à fédérer, sur quelles valeurs peut et doit s'épanouir BETEN ?

· Quelles valeurs véhiculent BETEN, quel dénominateur commun entre les activités ?

     (Respect de l'environnement et des hommes),

· BETEN France et son organisation ? ce sera comment ?
· Découvrir la sophrologie pour mieux savoir en parler aux clients du Centre.
3. Articulation pédagogique

a. Plan de formation
· Thème du séminaire : 
"Construire ensemble l'organisation de l'Equipe BETEN France de demain "

· Durée :
Le stage se déroule selon un continuum de 15 rencontres à raison d'un rendez-vous de 2 h par semaine du 3 décembre 2012 au 21 mars 2013. Chaque rencontre s'articule autour d'une thématique avec une séance de sophrologie accompagnée alternativement d'un apport théorique, d'un atelier corporel ou ludique en relation avec l'intentionnalité du jour. (Planning formation :  Annexe 1).
b. Cours théoriques (J = Jour)
· (J3) Les fondamentaux de la sophrologie (Annexe 2)
· (J7) La phénoménologie (Annexe 3)
· (J8) Le cerveau (Annexe 4)
c. Ateliers ludiques -  Exercices corporels (Descriptions techniques : Annexe 5)
· (J2) Tratac 

· (J3) Soufflet de bougie
· (J4) Mudra 

· (J5) Posture orthostatique
· (J5) Geste signal 
· (J6) Pompage
· (J7) Promenade aveugle
· (J9)   Baguettes chinoises 
· (J10) Langage des images
· (J11) Ping-pong
· (J12) Portrait chinois
· (J13) Sophro-ludique des capacités
· (J14) Pailles et trombones


d. Séances de sophrologie (Protocoles et intentionnalités complets : Annexe 6)
· Intentionnalité générale : Renforcer le désir et le plaisir de travailler ensemble en éliminant les tensions psychiques et physiques.
Techniques utilisées dans ce programme de formation et synthèses des intentionnalités de chaque séance (Voir Fiches techniques des protocoles : Annexe 6) : 

· Séance 1 : SDB / Créer de la disponibilité dans l'esprit des participants, faire connaissance,
· Séance 2 : SDBV / Comment entrer en soi, trouver le calme, se concentrer,
· Séance 3 : SDBV / Respiration et sensation de liberté,  détente et concentration sur soi,
· Séance 4 : SAP /Enracinement et projection future pour passer à l'action,

· Séance 5 : SPI / Visualiser des moments positifs; Entretenir les émotions positives,
· Séance 6 : SPI / Renforcement du positif, enthousiasme, sourire intérieur,
· Séance 7 : SAV / Sentir l'énergie, apprécier les messages du corps, conscience de l'universalité,
· Séance 8 : SCPSC / Connaissance et acceptation de soi et connaissance de l'autre, 
· Séance 9 : SA-SC / Concentration Plaisir et efficacité,
· Séance 10 :SPV / Partage des valeurs communes, mise en synergie des participants,
- Fin du stage -
· Séance 11 : SPC / Conscience des ses capacités, autonomie, interdépendance, synergie,
· Séance 12 : TRSD / Rencontre, groupéité, Alliance, faire sentir flux énergétique dans le groupe,
· Séance 13 : TSL / Favoriser la créativité et le lien entre les participants, l'échange,
· Séance 14 : SPF /Créativité, Visualiser l'atteinte des objectifs. 
- Fin de la mission -
· Séance individuelle 1: SMSP / Installer la confiance et la sérénité, préparation et ancrage du bon souvenir,
· Séance individuelle 2 : SMOP / Technique respiration pour la mémoire (Abrezol).
· Portée pédagogique générale :
· Renforcer les liens,

· Se connaître soi-même pour mieux connaître l'autre, découverte des affinités,

· Rapprochement des expériences par l'universalité de certains vécus,
· Mise en lumière des capacités de chacun,
· Prise de conscience de son champ d'intervention,
· Cultiver la confiance et la sérénité,

· Travailler en conciliant plaisir et efficacité

· Susciter la créativité et sentiment positif.
Tableau récapitulatif du déroulement et de l'articulation des séances (Annexe 1: Planning de formation).
4. Retour d'expérience

a. Le vécu phénoménologique des participants

SEANCE 1 : "Apprivoisement"
· SDB / Créer de la disponibilité dans l'esprit des participants, faire connaissance,
réduire l'impact de l'effervescence de la réunion, fatigues ou tensions, pour n'en conserver que les aspects positifs.
Apport sur l'assertivité
Objectif  : Eviter que chacun ait le sentiment de perdre son temps face à la charge de travail. Toutes les précautions avaient été prises pour que tout le monde vienne volontairement à la formation et réponde positivement à l'invitation. Ce moment devait donc devenir un moment privilégié, récréatif tout autant qu'indispensable, mélangeant le plaisir de se retrouver, de se détendre, d'apprendre en riant, en attisant la curiosité.
J'ai donc pris le parti de passer du temps à faire connaissance avec les membres de l'équipe, d'appréhender leurs besoins lors de cette première séance. J'en profitais également pour poser de façon solennelle le cadre d'une communication positive et sécurisante en énonçant les règles.
Les règles de communication énoncées dès l'ouverture du séminaire ont favorisé au fur et à mesure des rencontres un climat de liberté dans l'expression. Cela donna envie de créer des relations plus ouvertes, plus vivantes, d'avoir un nouveau regard sur l'autre que l'on connaît depuis longtemps sans le connaître vraiment. Nous avions posé les fondements d'un terreau fertile qui déboucha sur une reconnaissance progressive de soi à travers la reconnaissance de l'autre.

Règles de façon d'être pour une communication positive :
- Utiliser le bâton de paroles pour s'exprimer, c'est attendre que l'autre ait terminé,

- Dire ce que l'on à dire sans parler sur ce qui vient d'être dit, ne pas chercher à discuter,

- Ne porter aucun jugement, ne pas chercher à analyser ou interpréter ce qui est dit,
- Ce qui arrive est ce qui pouvait arriver : Lâchons prise du passé et des attentes. Ne gaspillons pas notre énergie sur le blâme et les regrets. Les « ils auraient dû faire ceci", "si on avait pu faire cela",etc…. Tout ça ne mène nulle part. Allons de l’avant. Travaillons avec ce que nous avons dans le moment présent. Soyons à l’écoute et ouverts aux possibilités. Soyons prêts à être surpris !
Cette façon d'être a été très bien acceptée et respectée de tous, à tous les instants de partage et de dialogue pré et post-sophroniques.
Phénodescriptions  : 
Y : Première séance de sophrologie en groupe avec Evelyne. Etat de grand stress du fait des dernières nouvelles internes à l’entreprise qui bouleversent les paramètres du nouveau projet en cours de lancement auquel je viens de consacrer un an d’efforts intenses dans le cadre d’un nouveau département. Je me sens très déstabilisée et sous pression. Cette première séance de sophro me permet de reprendre un peu le contrôle, mais je sens toujours les battements de mon cœur très forts et me dis qu’il me faudra bien plus qu’une séance de sophrologie pour arriver à éradiquer ce stress qui me ronge. Je n’arrive pas à rentrer totalement dans la pratique. Mais j’essaie, et j’accueille car je fais confiance au praticien et me dis que ce n’est que la première séance… Un peu de pratique me sera sans doute utile, ou au pire ne me fera pas de mal !
Présentation générale du projet que je connais car l’ayant déjà travaillé en plusieurs séances avec Evelyne. Pas de surprise majeure, sauf de voir comment les collaborateurs vont ou ne vont pas adhérer. Je sens quelques réticences qui ne me surprennent pas. Mais l’intention est lancée. Pour moi elle est juste. Nous verrons bien.

Mon impression après cette première séance :

Malgré la convivialité j'ai perçu des tensions. Le contexte est propice à l'inquiétude, le stress palpable. Des questions sont exprimées aussi en terme de devenir des responsabilités, de répartition des tâches. C'est ce à quoi je m'attendais. Rendez-vous est pris pour la semaine suivante, le processus clairement exposé dans un dossier formel est accepté par tous. Le mouvement est lancé.

SEANCE 2 : "Effervescence"
· SDBV / Comment entrer en soi, trouver le calme corporelle et psychique, se concentrer
Tratac : Permet de trouver un état de détente immédiat en entrant en soi plus facilement
Intentionnalité : Le but de cette deuxième séance est d'évacuer toutes tensions ou pensées négatives des participants. Assurer aux participants une pleine disponibilité d'esprit sans fatigue physique. Leur offrir une parenthèse de détente. Sa familiariser avec les pratiques respiratoire comme la SRS.
Phénodescriptions :
Y : Cette séance fut triste pour moi. Prise de conscience que la partie commerciale du Centre de Bien-Etre ne pourra se développer suffisamment rapidement pour survivre dans le contexte actuel du fonctionnement et des ressources de la société. Sentiment d’échec profond. Je ne me sens plus à ma place. J’ai l’impression d’avoir trahi un immense espoir : le mien, celui des praticiens qui m’ont fait confiance et qui ont cru en mon dynamisme, à qui j’ai vendu mes compétences, et des clients qui semblent tant apprécier le lieu et qui espèrent le voir se développer. Sentiment d’avoir échoué. Je m’en veux énormément.

M : Tristesse profonde amenant à un désir d’autodestruction. Plus de goût ni d’envie de rien. Sauf de disparaitre. J’arrive à peine à ravaler mes larmes. De désespoir et de rage. Je porte trop de douleurs en moi, et j’ai hâte de finir cette journée si lourde. En rentrant à la maison, je plonge encore plus profond… J'annonce à mon mari mon souhait de divorcer. 17 ans de mariage, 2 enfants, beaucoup de hauts et de bas du fait notamment de sa carrière d’artiste, une séparation déjà en 2006/2007 puis une deuxième chance donnée à notre mariage depuis 2008. Mais cela faisait déjà des mois que je savais que je souhaitais cette fois aller jusqu’au bout de la démarche de divorce. J’attendais de passer notre anniversaire de mariage le 16 décembre, mais j’ai craqué totalement, ce 06 décembre au soir. Tout s’effondre autour de moi. Je ne suis plus à cela près. J’ai juste besoin de me reconnecter à ma réalité et de revenir à ma vérité.
Constat :

Les phénodescriptions pour d'autres sont encore sommaires et timides avec un mélange de réserve, de pudeur. Je sens peut-être encore de l'incompréhension quant à l'intérêt de la démarche. J'ai eu d'ailleurs une question au sujet de l'étape du partage post-sophronique. En fin de séance, un silence qui m'en dit long sur le stress général. Après la rencontre, je propose à "M" une séance individuelle. Elle bloque inconsciemment les énergies positives. Rendez-vous est pris dès le lendemain.
· Séance spéciale individuelle de X : (SMSP)
Intentionnalité : Ancrage par le geste signal du bien-être, du calme et de la sérénité par l'évocation d'une situation agréable pour faire face à une situation redoutée et anxiogène. Cultiver la sérénité, développer sentiment de sécurité, communion avec lieu et souvenir positifs.

Posture pré-sophronique décrite par l'intéressée : 
M : Devant ma détresse, Evelyne me propose de revenir le lendemain pour une séance individuelle. Elle commence par un questionnement. Je me sens mal à l’aise. Je tente de répondre évasivement sur mon mal-être sans nommer la réalité de ce que je ressens. De vieux démons que je pensais avoir repoussés à jamais refont surface : dépression et suicide. J’ai juste l’impression d’avoir trahi un espoir, et je m’en veux à mort. Je n’en parlerai que dans des termes très édulcorés pour ne pas choquer la praticienne en face de moi : grande déception de moi-même, sentiment de tristesse, de vide, d’échec. 
Il est clair que je n’arrive pas à digérer. Je ne peux plus sourire, plus communiquer. Je suis perdue, éteinte, et juste habitée par la peine qui envahit tout mon être. Toutes mes pensées sont négatives. Je suis au fond, et je n’arrive pas à remonter. La situation me semble fermée. Malgré les nombreuses manifestations de soutien. J’en ai honte. Je les entends, je les apprécie, mais je ne les intègre pas ; je suis devenue hermétique dans ma souffrance. Evelyne me propose quelques exercices physiques de mouvements et de respiration. Déjà je sens des choses se modifier en moi. Un peu moins d’oppression, un petit soulagement. Un retour au corps pour lâcher ce mental qui me fait si mal. Puis nous nous asseyons et rentrons dans la partie sophrologie.
Phénodescriptions : 
M : Contrairement aux autres fois, je me rends compte que je rentre beaucoup plus rapidement dans la pratique et que j’arrive mieux à me concentrer sur les paroles prononcées, à suivre les instructions ; à les vivre pleinement. C’est un véritable voyage. Voyage vers moi-même où je me retrouve, où je reconnecte mon centre vital à ma personne et à mes émotions, où je retrouve une cohérence, une harmonie, un bien-être, un équilibre. J’ai l’impression de me trouver dans une tranche opaque, entre deux zones parfaitement définies, linéaires, et que ce tampon est ma sécurité. Je navigue dedans pour me ressourcer et retrouver mon sens. Lorsque la séance est finie et que j’ouvre les yeux, j’ai l’impression d’être revenue sur terre, d’avoir réintégré mon corps, et que la vraie "M". est de retour. Je suis sidérée d’avoir ainsi changé d’état. La transformation est profonde et réelle. Je la sens très stable, au cœur de ma personnalité. Je me suis retrouvée et j’ai pu prendre la distance nécessaire avec ce qui était en train d’arriver. Je me sens maintenant sereine, équilibrée, rassurée, capable de faire face. Je n’en reviens pas moi-même de ce changement intérieur radical. Je pense qu’il doit se voir sur mon visage. "Waououou". Je crois que ce fut mon premier mot, mais qu’Evelyne a tout compris. Nous échangeons quelques instants, et je la remercie chaleureusement pour ce retour à moi-même. J’ai l’impression d’avoir repris les rênes. Puis une personne qui me connait bien rentre dans la pièce et constate immédiatement mon changement d’état. Un grand sourire me revient naturellement aux lèvres. L’appétit aussi car nous sommes allés ensuite déjeuner ensemble. Ouf, il était temps. Je commençais en plus à devenir anorexique ! Toutes les personnes m’ayant croisée après cette séance ont pu voir cette transformation totale. La puissance de cette séance m’a aidée. Je me sens étrangement calme, posée, équilibrée, sûre de moi. J’ai été capable de passer un moment agréable avec tous mes invités.
Mon expérience de cette séance :

Pendant cette séance, l'alliance était tellement forte que j'ai ressenti une énergie très vibrante. Je ressentais les changements d'états internes de ma cliente et son "Waououou" correspond à son basculement dans le calme et la sérénité. Quand j'ai entre-ouvert les yeux pour vérifier, son visage s'était apaisé, je le voyais très distinctement à ses traits désormais détendus. Son état de nervosité avait totalement disparu. J'étais intérieurement assez émue et une immense chaleur me remplissait. Incroyable ! Dans son discours pré-sophronique, j'avais compris que le contexte professionnel avait réactivé un ancien schéma du passé. L'ampleur de sa détresse allait au-delà du stress contextuel. La SMSP m'avait permis de la relier à sa joie intérieure et son enthousiasme.
SEANCE 3 : "Un nouveau souffle"
· SDBV / Respiration et sensation de liberté,  détente et concentration sur soi,

· Soufflet de bougie et Apport théorique sur la sophrologie

Intentionnalité : J'insiste sur ce processus de sophronisation qui amène dans un espace de grande disponibilité à soi-même. J'y introduis plus de positif et de conscience par l'activation intra-sophronique. Insister sur la pratique de la SRS. Le but de la séance est justement de sensibiliser les stagiaires à différents rythmes respiratoires et d'en sentir les effets.
Après les deux premières pratiques de la sophrologie, le groupe est prêt à accueillir un peu de théorie. Prise de conscience du corps qui respire, sensations des bénéfices immédiats. Ils ont pu ainsi comparer par rapport à des expériences antérieures.
Phénodescriptions :

Y : Pensées agitées qui se bousculent. Capacité de calmer ces pensées diverses et de retrouver une sensation de centrage grâce à la séance. Les mains chauffent. Le visage se détend. Sensation d’expansion du cerveau, de la conscience des choses. Arrive à avoir plus de contrôle de soi, tout dans le relâchement. Permet de me retrouver, de revenir à l’essence du moi, de faire la paix en moi. Oreilles qui "popent". A la fin de la séance, envie de bouger, de courir, de danser (mais je n’en ferai rien).

D : J'ai ressenti des picotements, des sifflements dans les oreilles. De la chaleur est arrivée dans les mains, avec la vision de la couleur rouge. Puis la sensations de mes jambes qui tremblent et des fluides internes.
C : Sensation de légèreté dans tout mon corps. Je me sens loin, je sens mon corps s'enfoncer ; je ne sais pas où est mon esprit. Je n'ai pas entendu la fin, il semble que je n'étais pas là… Je sentais le sang circuler dans mes jambes.
D : Pendant la séance, difficulté de dominer ma toux due à un rhume allergique commencé 15 min avant le début de la séance. A un moment, j'ai senti un grand poids sur le pied gauche. J'ai dû le bouger pour vérifier, j'ai cru que le chat s'était installé dessus. Des images sont venues, mais impossible de les décrire car j'ai sombré dans le sommeil quelques secondes ou quelques minutes. Je ne sais pas car j'ai ouvert les yeux quand tout le monde me regardait. J'ai oublié mes images.

Mon expérience de cette séance :
J'observe une détente et une maîtrise de soi quasi assez rapide de tout le monde. L'expression est plus libre, fluide, sans gêne, se déroule avec humour. Les phéonodescriptions s'étoffent. Je suis moi-même plus détendue ce qui immanquablement renforce les retours. Je n'exige rien, je n'attends rien et ça vient…
Ce que j'ai appris en faisant le cours sur "les fondamentaux de la sophrologie" :

Avant de faire le cours, j'ai posé deux questions :
- "Qu'aimeriez-vous savoir sur la sophrologie" :
Réponses : - D'où ça vient ? A quoi ça sert ? Pour qui ?
- "Qu'est-ce pour vous que la sophrologie ?"

Réponses : - C'est de la visualisation, des exercices respiratoires,
- De l'imagination positive, 

- Relaxation imagée, - de la méditation, - ça sert à surmonter ses sentiments.

Chacun avait eu une expérience partielle de la sophrologie. Les différentes réponses donnaient une image incomplète et floue de la sophrologie. En se basant sur mes pronostiques et fort de ces réponses, j'ai donc commencé mon cours par les états différents de conscience. En plus des principes fondamentaux, j'ai donc mis en valeur, que pour mieux fonctionner, une cure sophrologique combine la respiration, le discours sophronique, la visualisation et les phénodescriptions.

L'intérêt du groupe pour ce cours m'a également motivée pour donner un cours sur la phéonoménologie et le cerveau.
SEANCE 4 : "Se projeter et se lancer en action"
· SAP /Enracinement et projection future pour passer à l'action

Mudra : pour un grand "nettoyage".
Intentionnalité : Visualiser le processus de la mise en œuvre du plan d'actions
Mes observations : En théorie pour cette séance j'aurai choisi de faire une SPI pour renforcer le positif qui commence à s'installer dans l'équipe. Mais la présence du PDG à cette séance était prioritaire (il partait en Ukraine la semaine suivante). Donc le moment de confiance, c'était maintenant… 
Phénodescriptions :
M : J'arrive mieux à différencier mon activité mentale de ma réelle personnalité. Arrive plus rapidement à l’apaisement car je reconnais un état précis que je recherche. Je me détends. Mais à l’annonce du travail à faire sur le plan d’actions, douleur vive dans un point très précis au creux de la gorge dans laquelle j’ai l’impression de recevoir un pieu. Je suis crucifiée à la gorge ! Je me touche à cet endroit pour vérifier d’où peut venir la douleur. Il n’y a rien devant ce point et pourtant l’oppression que je ressens à cet endroit est si vive. Cela se double par des douleurs dans le dos comme si je recevais une volée de coups de bâton. J’ai très mal dans tout le dos. Je me dandine sur ma chaise. Il faut absolument que j’arrive à sortir de cet état me dis-je, et je visualise une grande plage avec mon regard tourné vers une mer calme. 
Les douleurs s’apaisent. Je fais appelle à une situation personnelle pour me sortir d’une douleur professionnelle. Je ne sais pas trop si cela est permis ou non. Mais ça marche ! Et il fallait absolument que j’évolue, que je sorte de cet état. La paix, l’équilibre, l’harmonie reviennent en moi. Ouf. J’ouvre les yeux et je peux finir la séance dans un état de sérénité agréable, en toute maîtrise. Cet état me remplira d’une belle force lumineuse toute la soirée. Je rentre chez moi tard dans la nuit, mais toujours très stable et sereine, même quand j’arrive devant l’embranchement qui indique que l’autoroute est fermée. Il est bientôt minuit. Je suis dans les embouteillages. Je ne m’énerve pas. Tout va bien. Je suis profondément et sincèrement stable. Une joie calme m’habite. Je me sens combler d'avoir accès à cette capacité et de faire perdurer cet état en moi. Vivement les prochaines séances. 
D : Grand effort pour rester à l'écoute et ne pas m'endormir. Déroulement du projet et plan d'actions : forme de blocage. Dès la position dynamique proposée par Evelyne, ma colonne vertébrale semble se rétrécir, se raccourcir, j'ai l'impression de perdre 20 cm. Et la tête est lourde, très lourde à porter. J'ai l'impression de faire un effort si intense que je ne peux rien visualiser. Je dois alterner posture dynamique et posture de détente. Puis j'ai sommeil, mais m'efforce à rester présente. Je ne pense qu'à ça. Pas de vécu pour un projet, ou à peine, à grand peine.
B : Je me sens voler comme un drapeau qui flotte au vent. Je ne maîtrise rien, je me sens balloter, tirer, mais je n'arrive à rien décider pour l'instant.
Mes observations : Je rassurai l'équipe sur le fait qu'il n'y a pas de bonnes ou mauvaises séances. Ce qui arrive a raison d'être là, il y a juste à l'accueillir. Ça fait partie du cheminement. J'étais prise dans cette dichotomie d'un vécu désagréable pour certains et de l'atteinte globale de l'objectif de l'étape.
Il était d'à-propos de permettre au dirigeant d'écouter ses collaborateurs et de participer au dialogue post-sophronique de cette séance. Le temps lui était enfin offert de partager sa vision stratégique. L'ancrage et le positionnement sur le plan d'actions a ainsi pu se faire pour tous pendant qu'il était en voyage d'affaires. Un des rares à s'être projeté, il a pu préparer mentalement ses réunions de début d'année avec ses collaborateurs en Ukraine. Cette séance a fait prendre conscience à chacun de sa part de responsabilité dans le nouveau plan stratégique. Dès lors, les membres de l'équipe ont pris une part active au changement et se sont mieux positionner. Je ne vais pas tarder à m'en rendre compte lors des séances suivantes où ils seront naturellement en action.
Intérieurement je me sens "chahutée" par cette séance malgré l'objectif atteint. J'ai du faire confiance au processus tout en ressentant quelque chose d'étrange (comme quand on croise les bras en sens inverse de son habitude). Tout cela car je ne l'aurait pas décidé ainsi si j'avais eu le temps de positionner ce

protocole un peu plus tard dans le planning. Il a fallu que moi aussi je lâche prise en faisant confiance au groupe, sans vouloir tout contrôler. 
SEANCE 5 : "Mer calme"
· SPI / Visualiser des moments positifs, entretenir les émotions positives,
Posture Orthostatique + respirations en vagues (alternativement thoracique et abdominale)
En ce 2 janvier tout le monde est reposé et détendu. Rien de particulier à signaler. Cette séance n'était pas prévue, elle m'a été demandée pour le plaisir. La demande étant d'ancrer du positif pour poursuivre le plan d'actions. Les changements s'opèrent naturellement.
SEANCE 6 : "S'ancrer dans le positif"
· SPI / Renforcement du positif, enthousiasme, sourire intérieur
Pompage : favorise l'intégration et la construction d'une conscience plus fine. 
D : Sophro, respiration, décontraction, détente… "imaginez une belle image"… Je vois une rose, de face, très épanouie, avec plein de pétales… Elle est très belle, rose foncé, elle sent bon.

J'ai chaud, j'ai froid, j'ai chaud… des fourmis dans les doigts.

"Imaginer, évoquer un bon souvenir, une situation agréable" : Blocage ! J'essaie de toutes mes forces. Tout ce qui me vient à l'esprit est accompagné de sentiments douloureux, car le contexte, organisation, dynamisme, animation reposait toujours sur mes épaules. Je panique et je suis horrifiée devant l'évidence : je n'arrive pas à évoquer une situation légère, plaisante. Alors je me réfugie dans la vision de la rose. Elle me calme et m'apaise. Je sais que les situations en elles-mêmes ne comptent pas, mais plutôt la façon dont on les digère : il y a du boulot ! (rire).
Constat : Peu de temps après, cette personne est venue me voir pour un entretien individuel et se conforter dans son positionnement. Les autres poursuivent leurs actions.
SEANCE 7 : "Laisser parler son corps"
· Séance 7 : SAV / Sentir l'énergie, apprécier les messages du corps,
      Cours sur la phénoménologie pour encourager le travail de réduction
Intentionnalité : Incitation à entrer encore plus dans le processus sophrologique en intégrant complètement la démarche phénoménologique. Etre dans le corps et plus dans la tête en prenant conscience de l'universalité du langage du corps.
Partage en début de séance :
M : Je me rappelle encore la dernière fois je sentais ce pieu s'enfoncer dans ma gorge, c'est très douloureux, cette volée de coups de bâton dans le dos, je me disais au-secours, il faut que je sorte de cette étape. Et une image qui m'a aidée à aller mieux, c'était de visualiser cette plage en sachant que je la retrouverai en vacances, mais je ne l'avais pas encore vue. Et en fait, ce qui est très curieux c'est que
cette plage, c'était exactement celle que j'avais visualisée en séance. C'était celle que j'ai trouvée en arrivant en Inde. C'est vraiment cette configuration, cette lumière là et la première nuit il faisait frais, j'ai pris froid. Je me suis réveillée avec un très mal de gorge et je me suis réveillée avec une forte fièvre pdt 3-4 jrs et au lieu que ça se transforme en rhume. Et je me suis mise à tousser comme pour évacuer des choses. Mais cet impression bizarre du lien en phéno, de ce pieux dans la gorge et de ce coup de froid qui est toujours là et que j'évacue. C'est juste ce lien qui se fait naturellement. 

Y : Je sens que la détente engendrée par la séance amène une plus grande confiance en moi. De l’harmonie mais aussi du détachement. De la chaleur dans le haut du corps, alors qu’habituellement je le ressens plutôt dans les mains. J’ai même besoin d’enlever mon châle. Je suis revenue la veille au soir de mon voyage avec une toux constante (coqueluche sans doute). Mais durant la séance, je me surprends à ne pas avoir envie de tousser une seule fois ! Alors que toute la matinée, toux grasse et sèche se sont alternées. Je suis vraiment surprise de cet effet car je ne m’y attendais pas du tout. Je prends ce temps comme un cadeau d’un moment accordé avec moi-même.
Phénodescriptions :
Y : Je pensais que j'aurai plus à lutter contre le sommeil, les changements de posture m'ont beaucoup aidé. Par contre ce qui m'a le plus surpris c'est que pas une seule fois j'ai eu envie de tousser, alors que j'ai toussé tout le matin et là par une seule fois pendant le travail en état sophro-liminal. Je n'ai pas eu la tentation de tousser, pas de picotements dans la gorge.

G : A un moment j'ai eu du mal à changer de posture et à me remettre en posture dynamique.
C : Il y a juste une fois où j'ai trouver dure de me redresser. C'était dur… et je me suis dis, si si quand même, allez… Moi aussi, mon cerveau était lourd, sur tout mon corps, comme si j'allais pas arriver à porter cette tête.

D : Je me faisais la réflexion que je ne dormais pas, alors que les fois précédentes j'ai dormi. Il y a juste un moment où j'ai senti mon corps basculer, j'ai cru que j'avais un vertige, mais non, j'étais à la limite du sommeil en fait. Après, ça m'a fait 2 ou 3 fois la même chose, et je savais que c'était la limite du sommeil, ce n'était pas un vertige que j'avais. Revenir a été très difficile. J'étais trop bien, sauf que j'avais froid. A un moment j'avais l'impression que mon cerveau allait éclater tant il était lourd.

M : Alors que moi, ça m'a réchauffée très rapidement dans le travail j'ai senti beaucoup de chaleur m'envahir, j'ai du m'enlever ce que j'avais sur moi. Maintenant je ressens la fraîcheur. Mais pendant le travail j'avais bien chaud. Je sentais que ça circulait bien, ça m'a fait vraiment très chaud.
Mes observations : Le cours d'initiation à la phénoménologie a permis une meilleure compréhension de la démarche et de son intérêt. J'ai senti une authentique implication. Les collaborateurs se sont "laissés couler" dans l'expérience. Rien à voir avec les timides premiers dialogues post-sophroniques. Les résistances s'étaient ramollies. Les échanges se sont faits plus fluides, se déroulèrent naturellement, sans gêne, dans le respect et la confiance. Cette adaptation a participé, à la facilitation et à l'atteinte des objectifs du séminaire.
SEANCE 8 : "Le travail fait tâche d'huile"
· SCPSC / Connaissance et acceptation de soi et connaissance de l'autre, 

Cours sur le cerveau pour répondre aux questions des changements qu'apportent l'état sophro-liminal et la méditation.
Intentionnalité : Installer une plus grande conscience corporelle, sensations, images, émotions et idées, respiration plaisir. Qui observe ? Enracinement d'une image de calme avec un geste signal. 
Partage en début de séance :

D : C'est comme si la dernière séance avait eu lieu pour moi il y a 5 minute. Je n'ai pas vu le temps passé depuis une semaine, entre la dernière séance et maintenant. Je fais le pont sans problème.

K : Il y a une accélération des choses (sur le plan professionnelle). A partir du plan qui avait été fait, les choses avancent, les réflexions avancent. A. est partie 10 jours aujourd'hui dans le cadre de la liaison Vitry/Ukraine.  Dans le Centre de Vitry ça se met en place aussi. La stratégie aussi, la mise en place des activités en fonction de l'évolution du marché, c'est parti aussi… le projet Serbie arrive.

C : Mon ressenti : le soleil est revenu chez BETEN. Voilà mon ressenti, et je crois qu'à Kief aussi. J'ai eu mes collègues et j'ai les ressentis heureux. 

K : Oui, la restructuration a eu lieu, tous les départs sont déjà décidés et c'est digéré déjà. Il y a eu des départs à fin décembre et début janvier, les projets sont planifiés à fin mars. Tout le monde a été recadré, ceux qui restent dans leur nouvelle fonction et un nouveau patron a été désigné. On est en train de passer les consignes pour la fin du mois. C'est en place.

Y : A mon niveau aussi, j'ai des échanges concernant l'organisation du prochain salon à Vienne et je les sens bien motivés. J'ai senti de l'ouverture, de la coopération. Et côté France les pistes se confirment.
P : Indirectement j'ai du modifié le cours de la vie de BETEN France. Entre la réunion de décembre et aussi j'ai essayé d'apporter un peu de soleil dans la tête de M. qui est revenue certainement avec plus d'énergie dans toutes les tâches qui l'attendent. C'est assez intéressant de voir la vie de l'entreprise de l'extérieur, ses problèmes. En tout cas l'énergie de chacun permet à la société de rebondir.

G : Je confirme aussi que le soleil est revenu chez BETEN.
Phénodescriptions :

Y : Pour la 1ère fois j'ai compris ce que c'était que de lutter contre la fatigue pendant le cours. Toujours à la limite de l'endormissement, je crois être restée du bon côté quasiment la totalité du temps. Cette séance m'a rappelé que ce travail m'aide à prendre de la distance et m'apprend le détachement nécessaire sur le plan émotionnel pour rester neutre en toute circonstance quels que soient les
 évènements extérieurs pour continuer à rester concentrer sur l'essentiel. Donc cette séance comme les précédentes, renforce cette capacité là, qui était très faible chez moi auparavant. Plus je m'entraine et plus je sens que je suis solide sur le fait d'arriver à garder la distance et le calme. Ne pas être manger par le stress des tâches à faire. 

C : Toujours à la limite de m'endormir. Mais j'étais là, j'ai tout écouter. Des objets, j'en voyais plein, c'est l'objet cher qui m'a dérangé. Je ne savais pas quoi choisir. Je m'aperçois qu'il n'y en a pas. 
K : Comme d'habitude, je disparaît d'ici. Au niveau du corps tout est normal. 

E :  - Ça veut dire quoi normal, normal comment ?

K :    - Je n'ai pas de douleurs.

E :  - Est-ce qu'il y a autre chose ?

K :   - Oui, je pars immédiatement dans mes projets. Et tout va très vite et je sais tout ce que je dois 
            faire dans les 2h qui viennent. Minute par minute.

E :  - Et, est-ce que ça se traduit ailleurs que ds le cerveau ? dans le corps. 

K :    - Non, je n'ai pas de manifestations.

E :  - On accepte la "normalité" comme un phénomène ?
K :   - Je ressens que du bien-être. C'est comme d'habitude, comme quand je fais ma méditation tous 
           les jours, ½ h tous les matins et 3 à 4 fois dans la journée. Pour moi c'est une séance de plus.

Ah ! si j'ai une petite tension dans le coup. J'ai un peu de mal à tourner la nuque, dans le bas du 
           dos et dans la fesse.

Pour moi, mon objet cher c'était mon projet d'entreprise… (Rire !)
D : Dés le départ, ma tête était lourde à porter, lourde à porter. Je me disais la prochaine fois je me mettrai une minerve. Pendant toute la séance j'avais une tête très lourde. Donc j'étais centrée sur le fait qu'il fallait respirer, qu'il fallait que je porte ma tête. A un moment donné, pour évacuer les choses négatives, je me suis dit : pourvu que K ne me mette pas dans son filet ! Si ça se trouve il me met dans son filet (rire… mais je n'y croyais pas vraiment…).

K : Je mets plutôt des banquiers dans mon filet… (rire)
D : Par rapport à l'objet, je travaille sur la visualisation. Quand j'ai un objectif à atteindre, je mets mon objectif devant moi dans un cercle et je le visualise. Je le visualise dans l'espace,  plus il est précis, plus j'arrive à le toucher et à le créer. 

G : Pour moi c'était un peu difficile de suivre tout parce que je me suis endormie plusieurs fois et la tête était lourde. Et par contre pour les objets j'ai commencé par un objet, après ça a changé, après j'ai vu plein d'images qui sont encore là et qui sont passées juste comme ça.
Mes observations : Aujourd'hui, l'ambiance est à l'humour. Le climat est serein. Je me sens légère aussi. La bonne humeur est communicative. Le soleil est revenu. Chacun évolue dans le sens qui lui convient. Mes émotions : satisfaction, allégresse, cohérence interne. Les effets se font sentir jusqu'en Ukraine.
SEANCE 9 : "Centré sur soi et attentif aux autres"
· SA-SC / Plaisir et efficacité, favoriser la concentration, évite de se disperser malgré une surcharge éventuelle de travail.
Baguettes chinoises : permet de se concentrer sur l'autre en étant centré sur soi
Intentionnalité : Favoriser la concentration. Le jeu des baguettes permet de vivre et d'intégrer dans la corporalité la conscience divisée.
Dialogue pré-sophronique :
E : Comment ça s'est passée depuis notre dernier rendez-vous ?

G : Depuis la dernière fois, j'ai essayé de m'entraîner à apprendre mes cours en étant relaxée, en synchronisant ma respiration. Mais je confirme qu'il faut que je m'entraîne encore, ce n'est pas encore naturel. Il faut adapter son souffle et sa respiration.
Y : Oui, c'est vrai il faut s'entraîner pour arriver à intégrer la technique pour s'en servir de façon fluide, spontanée quand on en a besoin. Je vais réécouter les cours pour les assimiler. Notamment, l'exercice de respiration avec le Mudra. Je l'ai utilisé avec mon fils qui avait une crise d'angoisse une nuit, pour le rendormir à 2h du matin. Le peu que j'ai partagé avec lui, ça l'a aidé à se rendormir.

C : Pareil avec ma fille, quand elle est en sanglot, parce qu'elle arrive plus à s'arrêter, je l'a fait respirer, ça la calme et elle arrête de pleurer. Et du coup on est tranquille. Dans la vie quotidienne ça aide bien.

M : Le fait d'avoir pratiqué dans les séances ici, j'ai trouvé un socle, une stabilité qui me permet de m'en souvenir et quand je suis dans une situation de stress, le mien ou celui des autres, je communique cette stabilité en passant par le souffle, la respiration. Le yoga l'apporte aussi, mais avec la sophrologie il y a plein d'autres outils de visualisation. J'ai envie de revoir cette boîte à outils pour me les approprier pour me servir du bon outil dans la bonne situation.

G : En fait, c'est à chacun son rythme aussi. Peu importe le nombre de respiration pour se calmer.

P : On peut calmer son cœur en calmant sa respiration, et quand on calme sa respiration on calme son stress ; comme on fait en plongée.

C : J'ai choisi les moments de respiration du Mudra l'autre nuit avec quelqu'un qui n'arrivait pas dormir aussi.
Phénodescriptions :
E :  Comment avez-vous ressenti le jeu des baguettes et la relaxation dynamique, quelles impressions vous-a-t-il laissées ?

M : Après la période de tension quand on relâche, le relâchement est beaucoup plus long et profond que si je n'avais pas été tendue avant. Donc, j'ai bien sentie que ça m'a permis d'aller plus loin dans la relaxation grâce à cette étape de tension avant. Sinon, par rapport à l'exercice des baguettes, c'est vrai qu'il faut sentir l'intention de l'autre pour arriver à suivre le mouvement de l'autre. C 'est par le regard 
que ça se passe mieux que si j'avais regardé mes doigts. Ou si j'avais pensé à la force musculaire, j'étais plus branchée sur l'intention et le regard que sur le reste.
D : Dans cet exercice on sent bien une sorte de communion dans ce mouvement. Entre nous, en tout cas, ça se passe très bien. Avec d'autres, je ne sais pas ce que ça aurait pu donner ! (rires). 

P : Avec des gens que tu n'aimerais pas tu veux dire ?
D : C'est là qu'il faudrait que ça marche. Il y aurait des tensions…

P : La relaxation dynamique est excellente parce que ça permet vraiment de lâcher prise sur les muscles et ça permet de lâcher prise dans le cerveau.

G : Je crois qu'il faut se laisser guider avec les baguettes ; quand on ne regarde pas et qu'on met pas de contrôle dessus, ça marche beaucoup plus vite et beaucoup mieux. Il faut juste sentir les sensations corporelles, mais pas vouloir maîtriser.
E : Et dans le corps, les sensations que vous aviez, ça se passait où ?
G : c'était tout naturel, souple. Je faisais pas attention aux baguettes.

C : Je sentais à peine les baguettes, je les sentais à peine posées. Ça donnait l'impression que le bâton était bien mis au bout du doigt, une continuité de soi-même, et je me suis vraiment laissée guidée. J'ai pas eu envie de guider.

M : Moi aussi je trouvais que c'était agréable d'être en mode réception. Et puis, un moment j'ai eu envie de passer en mode acteur et de mener. Le jeu c'était pour moi de passer en mode réception et en mode acteur, et c'est une sensation différente à chaque fois d'inverser la chose. Jouer sur les deux c'est intéressant, on sent que ça correspond à une énergie et une posture psychologique différentes. C'est ce qui fait sentir à l'autre que le jeu a changé et que ce n'est plus le même qui mène. Le rapport change.
D : Est-ce que dans ce jeu c'est plus l'homme ou la femme qui guide ? ça renvoie aux habitudes sociologiques et culturelles.

Dialogue Post-sophronique SA-SC :

D : Au-début quand l'énergie a commencé à circuler, ça circulait tellement dans les mains, jusqu'au bout des doigts que j'avais mal aux mains. Après j'ai eu mal aux bras, mais vraiment mal. Puis après je visualisais l'objet et hop, de temps en temps je t'entendais parler, j'avais du mal à rester réveillée.
C : L'objet repartait tout le temps. Mon corps était trop léger au début, il ne touchait même pas la chaise au début, j'étais trop bien.

D : Les séances de sophrologie devraient durer 3 heures. C'était dure de revenir.

G : C'est bien j'ai apprécié la technique et je vais continuer à travailler dessus. Il faut lâcher le cerveau…
Observations : Je me sens dense, en énergie et calme à la fois. Les sensations corporelles étaient présentes également pour moi pendant la séance. Je suis plus détendue, et je vis les séances au rythme des participants. Cela me donne une sensation d'homogénéité. Cette séance a été mieux comprise grâce au jeu des "baguettes chinoises". Elle mériterait d'être répétées pour que les stagiaires se l'approprient davantage. Et là je me dis : "laisse… ils ont compris, fais leur confiance !"
SEANCE 10 : "En lien avec l'énergie d'une valeur"
· SPV / Partage des valeurs communes, mise en synergie des participants,
Le langage des images
Intentionnalité : Favoriser l'écoute en relativisant sa vision par rapport au point de vue des autres. La question était : "Qu'est-ce qui est le plus important pour vous dans les relations au sein d'un groupe ?"
Echanges pré-sophronique :

M : C'est vraiment la pratique qui fait l'efficacité de la sophrologie.
C : La respiration, je l'ai complètement intégrée.
D : Ce qui a changé, c'est que maintenant j'y pense, même si c'est encore une pratique informelle.
Dialogue Post-sophronique :
E : Comment votre corps s'est exprimé au cours de cet exercice ? Comment vous l'avez vécu en décrivant simplement ce qui est apparu.
D : quand j'ai entendu le mot énergie, et que j'avais les bras le long du corps bien détendus, et qu'il fallait monter les bras c'était dur… terriblement difficile de les monter. J'étais soulagée au moment de les redescendre. En réintégrant l'énergie de la valeur en moi, j'ai ressenti une énergie très forte dans ma poitrine. J'ai commencé à me sentir comme une espèce de tronc, d'abord la tête, puis les bras et tout mon corps est devenu une espèce de tronc qui s'enfonçait dans la terre. Alors là j'étais d'une pièce, et dure et ferme. Les bras sont encore lourds. C'est fou comme ça circule dans le corps et comme ça transforme les membres. C'était fatiguant comme exercice, mais j'ai de l'énergie là maintenant. Je me sentais forte. Maintenant là en te parlant, je suis de nouveau "raplapla". Je vais aller me reposer… (rire).

K : je divaguais de gauche à droite. Je n'ai pas senti d'effort. C'est comme si j'avais toute l'énergie en moi et j'ai pu faire facilement l'exercice. J'ai perdu un peu le fil de ce que tu disais, mais je suis bien.

E : Est-ce que tu as senti quelque chose dans ton corps ?
K : Tout circule de haut en bas positivement. Je ne pense qu'à du positif sans que ça se matérialise dans des endroits précis de mon corps…

B : J'ai eu une sensation de lourdeur au moment de lever les bras au ciel, c'était lourd, très lourd. Puis au moment de redescendre les bras système par système, au niveau du cerveau, dans mes oreilles il y a eu des craquements dans tous les sens. C'était horrible, je me demandais même si mon tympan ne s'était pas percé. Ça a déclenché une entente différente des sons dans l'environnement dans lequel j'étais en train d'évoluer. J'étais devenue très sensible aux sons que je n'entendais plus de la même manière. Je percevais par exemple la respiration de "K" démultipliée par mille. Ça raisonnait et au fur et à mesure que les bras redescendaient le long du corps, j'ai eu une sensation de légèreté, je volais. J'étais légère. Vraiment une grande sensation de légèreté.
K : Tu m'as demandé si j'avais senti quelque chose dans mon corps… je me rappelle maintenant quand mes bras étaient à l'horizontal, ça faisait comme craquement, plutôt une vibration, surtout du côté gauche. J'ai voulu le reproduire après la séance et il ne s'est pas reproduit. C'était bizarre et je ne saurai pas dire si c'était mon épaule qui "grinçait", c'était plutôt comme une vibration harmonique qui s'est produite dans mon flan gauche à la hauteur de mon épaule. Je n'avais jamais eu ce genre de sensation corporelle. C'est en écoutant B que je me suis souvenant de cette sensation.

E : Dans ce que j'entends B l'exercice a renforcé ta sensorialité auditive ?
B : Oui, tout à fait, même là je vous entends différemment. 

E : De quelle manière ?

B : ça raisonne plus en fait. Mais ce n'est pas en lien avec mon rhume. Et puis j'ai senti de la chaleur émanant de la personne à côté de moi. Une chaleur très forte. Au fur et à mesure que ma voisine faisait l'exercice, je sentais le mouvement de déplacement de ses bras, de sa chaleur sur mon propre corps. C'était comme si un sèche-cheveux chauffait les différentes parties de mon corps. J'ai eu une notion de partage et d'intimité profonde avec elle. J'avais l'impression qu'elle dégageait à côté de moi une grande température. Je savais la position de ses bras sans même la regarder.
G : Pour moi, c'était facile de lever les bras, de les tenir en haut. Par contre j'ai senti des petites vibrations dans tout le corps. J'ai pensé à une valeur et à une situation en lien avec cette valeur et j'ai vu des images.
C : J'ai eu du mal à rester au niveau sophro-liminal. J'arrêtais pas de penser intérieurement et quand j'ai entendu "sans bavardage intérieur", ça m'a interpellée et je me suis dis "mais oui, je me parle !" C'est là que j'ai compris, j'ai pris conscience que je me parlai intérieurement, et là je me suis dis "je suis mal" (rire).

K : j'avais pas entendu que tu avais dit qu'il fallait arrêter de se parler… Je suis l'exercice mais je ne suis pas touché. Je serai incapable de redire ce que tu a dis. Je suis dans ma tête.

C : L'énergie dans mon corps, c'était bizarre. L'intérieur était très dynamique, agréable et l'extérieur était lourd, c'était trop dur, mes bras étaient lourds. Alors que l'intérieur se sentait bien capable.
Y : Après chaque séance je suis intriguée. Comment quelque chose en apparence d'aussi simple peut autant modifier mon état intérieur. Comment cette pratique, juste d'être accompagnée oralement par un discours simple ? Je suis obligée de reconnaître que l'état avant et après est totalement différent. Et même si je me mets au défi que ça ne changera rien, je suis toujours surprise à quel point ça a été bénéfique, même si pendant le processus il y a des moments pas très agréable. Le meilleur moment c'est quand j'avais l'impression de tenir une disque solaire au-dessus de ma tête, un disque égyptien. J'avais un resserrement au fond de la gorge, une sensation psychologique étouffante, et ça passait quand mais bras changeait de niveau de système. Globalement je suis passée d'un état de stress à un état de plénitude avec le sentiment d'être reposée, d'avoir mis de la distance par rapport à ce qui me contrariait. J'ai trouvé un nouvel équilibre.
Mes observations : Ma satisfaction du jour : le sujet le plus récalcitrant aux sensations corporelles a ressenti quelque chose dans son corps aujourd'hui ou du moins il a su le décrire.

b. L'évolution du groupe et des participants par eux-mêmes (partage) :

E : Qu'avez-vous remarqué dans votre quotidien depuis le début de votre pratique ?
D : La sophrologie, me permet aujourd'hui de réaliser certaines choses, ça me permet aussi de mieux connaître les copines et vos réactions à vous qui ne sont pas toujours celles qu'on aurait pu penser ou qui au contraire confirme ce que je pensais. Donc, c'est à la fois très intéressant d'entendre tout le monde et ça débloque. ça me fait réfléchir sur ma propre personnalité. C'est surtout ça qui m'apporte dans les séances qu'on fait ensemble.

C : Moi je pratique de plus en plus la respiration parce que je suis calme ici, mais à la maison je suis moins calme. Et des fois tout m'énerve, et maintenant je pratique la respiration et du coup je prends les choses plus détendue. Cela m'a apporté beaucoup, ça c'est la sophrologie qui m'a apporté.
E : Tu arrives maintenant à prendre les évènements avec une certaine distance ?

C : Oui, maintenant, je respire ! je suis dans ma bulle.
E : et au niveau du Groupe ?

C : Le midi, c'est vrai du coup ça rapproche, on partage beaucoup les côtés personnels, donc du coup on se connaît mieux. Avec la sophrologie, on arrive plus facilement à parler ; à se dire les choses quand c'est pas clair. Le partage, le fait d'être tous ensemble, c'est un plus par rapport à la construction de l'avenir.
Y : Au niveau professionnel, il n'y avait pas ce partage là.

Le partage professionnel est plus important. On l'avait, mais il était plus individuellement, chacun de notre côté. Là, au moins on a fait un grand pot commun, tout le monde participe.

E : Je suis vraiment agréablement surprise, c'est très émouvant pour moi, car je me disais que nous ne sommes qu'à la moitié du parcours, et déjà on sent les effets de votre travail. C'est magique !

C : On est déjà une petite famille, ici (rire)
G : Moi c'est les séances de respiration aussi qui m'apportent. Mais par contre j'ai du mal à les appliquer spontanément encore quand des situations dérangeantes arrivent. Je pars trop dans le stress et j'oublie. Et puis, pendant les pauses du midi on discute bien. C'était déjà le cas avant, mais on se comprend mieux.

Y : Je me retrouve dans tout ce que les autres ont dit là. Et je trouve aussi par rapport aux exercices de sophrologie, ce qui me frappe en premier, c'est la reconnexion avec sa vérité intérieure, c'est-à-dire se retrouver soi-même déjà, c'est très important de pouvoir communiquer quelque chose, de se sentir en cohérence avec son essence propre et pas tout le temps être en réaction avec ce qu'on attend de nous à l'extérieur, avec l'environnement etc, mais pouvoir retrouver sa vérité et pouvoir la formuler et se sentir acceptée dans ce qu'on a à partager et en cohérence d'abord avec soi-même. Personnellement, les exercices de sophrologie m'ont beaucoup aidée là-dessus. J'ai beaucoup apprécié que ça nous permette d'avoir un lieu d'échange commun où tout le monde s'est senti à égalité pour pouvoir partager ses idées, ses sentiments, ses préoccupations et qu'on définisse ensemble un plan d'actions pour l'avenir. Je trouve ça tellement intéressant et juste par rapport à ce qui anime notre société. Je suis vraiment 
heureuse et je me félicite que tu nous aies proposé de faire ce travail là. J'espère que chacun va continuer (puisque les séances en sont qu'à la moitié) à s'enrichir de ce nouveau rôle qu'on propose où chacun, se responsabilise en définissant lui-même le chemin qu'il souhaite prendre, la vision qu'il a du groupe et de l'action qu'il souhaite y amener. En tout cas pour un manager, je souffle (ouf ( !) parce que de toujours devoir deviner à la place des autres ce qu'il faut leur faire faire, leur demander , cadrer etc… Quand les personnes s'investissent (c'était déjà le cas dans l'équipe, tout le monde est assez proactif, je dirais) mais là je sens qu'on a passé une étape supérieure.
E : Est-ce que tu sens que c'est aussi ta part de responsabilité de ne pas prendre ?…

Y : Oui, tout à fait, ne pas aspirer le rôle de leadership des autres, pour laisser chacun avoir son propre leadership, de laisser faire et par contre avoir un rôle de non faire sur les autres. Pour moi, m'autoriser de me retirer un peu pour laisser faire, ça fait du bien ! Et de n'être que sur les choses qui doivent être anticipées par le manager, savoir me retirer au bon moment et laisser les autres s'avancer et prendre toute leur place, tout leur rôle, c'est important à percevoir et ça me plaît bien ce travail là.
Ma perception du Groupe avant la formation et de son évolution après :

Au début de la formation, de prime abord j'ai ressenti la bienveillance à l'intérieur de l'équipe. J'observais aussi un mélange de tensions entre certains participants et vis-à-vis de moi-même une méfiance naturelle, un réflexe défensif de l'inconnu. Rapidement une relation de confiance s'est instaurée. Une relation ouverte, positive grâce au désir de chacun de retrouver une bonne ambiance de travail. Le processus opère grâce à l'envie de chacun de vouloir gérer des désaccords latents quant à l'organisation et aux responsabilités des uns et des autres. Le cadre sécurisé que je proposais a plu.
Après plusieurs séances, l'expression était plus libre. J'ai assisté à un lâcher prise du système défensif. Les distorsions et les malentendus ont été clarifiés automatiquement. Les relations sont de nouveau épanouissantes avec la motivation de les entretenir enrichissantes. Indirectement le management qui  était beaucoup dans le contrôle est devenu plus souple. Il y a une meilleure délégation. Les visages sont 
rayonnants et détendus. Je suis heureuse de constater que l'objectif se concrétise. Des résultats sont observables avant même la fin du stage avec l'adaptabilité de chacun.
c. Ce que le stage m'a révélé, mon vécu en trois périodes
Phénodescriptions des séances de sophrologie collectives et individuelles
Je suis touchée de vivre cette évolution. Cela me révèle beaucoup à moi-même. Ce travail contribue à me donner de l'assurance dans le cadre de cette première expérience. J'ai beaucoup de plaisir à découvrir que vraiment, les participants ont fait confiance au processus. D'autant plus pour une cohésion et les objectifs que nous avions fixés. De voir que cela fonctionne aussi rapidement, c'est très gratifiant. De le vivre avec eux, m'apporte beaucoup de sérénité par rapport à mon futur métier et de tout ce je pourrai faire dans l'avenir.
Au cours du stage j'ai eu l'opportunité de vivre deux situations d'accompagnements :

accompagnements collectifs et accompagnements individuels, étant sollicitée par des personnes de l'équipe. Mon vécu repose sur deux situations "réelles" professionnelles. La "réalité" ici, correspond pour moi à la différence que je fais entre les séances collectives d'entrainement en cours et les séances professionnelles où l'intentionnalité a une portée "réparatrice". Cette finalité, soutenue par l'alliance qui prend tout son sens ici, s'est traduite dans mon corps par des sensations particulièrement vibratoires. J'ai pu ainsi comparer des phénomènes différents selon trois périodes comme nous allons le voir ci-après : la préparation, l'animation collective, les séances individuelles.
Période 1 : Découverte de la mission, de la conception du séminaire à son installation 

Depuis le 16 novembre, une douleur musculaire lancinante et persistante dans la cuisse gauche m'indique un travail interne. J'ai fait une expérience intéressante qui me rend très heureuse de voir à quel point ce stage me confronte à des choses importantes : j'ai failli tomber dans le piège de vouloir être trop parfaite, trop en faire, de vouloir inconsciemment compliquer les choses, beaucoup trop (façon de penser liée à mon ancienne croyance : ce qui est simple n'a pas de valeur). A l'instant même où je comprends ce stress, la douleur disparaît.
Je me suis donc fixée, au-delà des objectifs du client, de réaliser un séminaire qui soit simple, plein d'aisance, de fluidité. Qu'il soit intuitif, innovant, ludique, confortable pour tout le monde, et moi-même, ça c'est très important (en tout cas ça le devient !)… une vraie découverte. Du coup je n'ai plus du tout de stress par rapport à la préparation de ce séminaire qui est un beau challenge, avec de belles personnes et un vrai nouveau départ dans ma vie professionnelle. Donc, je me suis automatiquement sécurisée. J'ai confiance dans ce que je vais apporter, dans ce que je vais faire, dans la sobriété de ce que je vais proposer, en me sachant prête à un haut niveau de contribution. Ce sera un séminaire où je mettrai toute mon énergie, ma force de conviction, avec un esprit, joyeux, sérieux sans se prendre au sérieux, dans la bonne humeur, détendu, baigné de sérénité.
J'ai recherché toute la cohérence que je pouvais mettre dans ce séminaire, uniquement au regard de ce que je sais aujourd'hui faire ici et maintenant, sans aller chercher des solutions ailleurs qu'en moi-même. Cela aussi, c'est très important ! Toujours vouloir faire plus et ne pas reconnaître toute la valeur de ce que je sais. Voilà, encore une nouveauté ! Du coup, mon enfant intérieur s'est mis en route, sans complexe il prend part au projet. Il me remet en contact avec ma créativité. Il sait chercher dans mon cerveau tout ce que je sais. Met en lien mes connaissances avec les objectifs et s'autorise à tout utiliser. La détente qu'il me procure facilite toutes les connections entre toutes mes connaissances. Des liens se font naturellement avec des apprentissages très anciens que je croyais oubliés. Je ressens de la légèreté dans ma tête ; cela fait des mois que je n'ai plus de migraines.
Pour plus de spontanéité, désormais j'enregistre à chaud toutes mes phénodescriptions. La réécoute  me procure le plaisir de créer une distanciation supplémentaire dans l'observation. Dans ce même temps, je me sens plus proche de moi-même, plus réelle, plus concrète. Avant même d'avoir commencer les séances de sophrologie avec mes clients, cette préparation m'a donc renvoyée à ma propre réalité. En m'enregistrant, je prends aussi conscience de ma voix. J'apprends à l'aimer. Je me
familiarise avec, je joue avec, je l'apprivoise pour la rendre plus chaude, calme, veloutée, pénétrante, onctueuse, modulable, flexible, enveloppante. Ma voix s'éclaircit, je viens à sa rencontre, je me réconcilie avec en même temps que je trouve ma voie.

La vie aujourd'hui, m'oblige à beaucoup de patience alors que je suis de nature impatiente. Ici, mon inspiration a été obligée de s'allier au rythme du groupe. Les rendez-vous avec l'entreprise d'accueil ont été jalonnés de surprises. Du premier contact pris sur le salon Zen, une tension montait du côté de l'entreprise. Le stress venait du contexte économique défavorable. Jusqu'au moment où la Direction est devenue indécise quant à son engagement dans le processus. Plus mon offre se concrétisait et plus la possibilité semblait s'éloigner : Changement de dernière minute. Licenciement de 2 personnes, réduction de l'équipe. Changement de stratégie de l'entreprise à la dernière minute… Ce qui a finalement remporté l'adhésion et l'acceptation malgré les évènements et les sentiments négatifs liés au contexte économique c'est mon calme, mon adaptabilité à toute épreuve concernant les modifications de dates, du contenu, le démarrage, le nombre de participants. Plus la date de démarrage approchait et plus il s'avérait que mon intervention devenait nécessaire et adaptée. Mon attitude d'accueil des évènements, mon attitude positive et ma simple présence avec une écoute active et bienveillante a contribué à concrétiser le projet. J'avais l'impression d'incarner les principes fondamentaux d'action positive, d'adaptabilité, d'alliance, de non jugement. Cette situation, où tout semblait reposer sur le fil d'un rasoir, a permis de laisser se dégager de moi  toutes ces capacités bien présentes en moi. Cela m'a procuré des sensations très charnelles. Plus la situation donnait l'impression de se déliter, plus je me sentais solide comme un roc. Je me sentais légère dans l'humeur et lourde dans mon corps, bien campée sur mes deux jambes, inébranlable. Je crois que la responsable l'a senti. 
Période 2 : L'animation des séances de travail avec l'équipe, la découverte des personnes, apprendre à les connaître.
Je me suis sentie portée par le groupe autant que je l'ai soutenu et qu'il s'est soutenu lui-même. L'expérience est enrichissante à plusieurs titres : D'une part mes propres phénodescriptions et celles du groupe, d'autres part les moments de partage sur l'évolution de chacun et les retours que que j'ai reçus sur ma présence et ma pratique.

De ce fait, je peux mieux évaluer distinctement la qualité de l'énergie qui me fait vibrer et celle que j'apporte aux autres. Mon enthousiasme, mon optimisme et ma souplesse d'adaptation représentent davantage pour les autres qu'à mes yeux. Ce que je considère être un "simple trait de caractère"  avec banalité prend soudainement une toute autre dimension
Ce qui m'est naturel est pour moi banal lorsqu'aucun effort n'est fait pour obtenir ces capacités. Ne serait-ce pas là encore, une vieille croyance liée à mon éducation qui me conditionne à n'attacher de valeur qu'à ce que j'obtiens difficilement. Faudrait-il toujours que ça sente la sueur, le labeur pour que certains talents méritent de la reconnaissance ?! Tous les talents méritent d'être travaillés, affinés, valorisés. Pourquoi, dans notre système occidental ne peut-on pas savourer ce qui est présent naturellement. C'est aussi cela développer la pensée positive. J'ai l'impression d'avoir fait une grande découverte en acceptant de mieux considérer ce qui me caractérise et qui est présent en moi depuis des années ; il était temps !… Je sais désormais ce que je dois façonner en moi, polir et tailler comme une pierre précieuse. J'ai toujours été ainsi, mais la mise en situation professionnelle a magnifié ma manière d'être. Cela dépasse le simple trait de caractère. Maintenant que j'en ai pris conscience, je sais que je me dois de le transformer en talent pour moi et pour les autres, pour mon métier. Je ne sais pas comment encore ; mais si bien sûr en m'entraînant sans relâche ! C'est ce que je dis à mes clients. Je perçois que mon tempérament me donne de l'énergie. J'en ai encore plus quand je la diffuse autour de moi. C'est quand je fais passer hors de moi mon état interne, qu'il me donne de la force et qu'il est le plus bénéfique pour tous et les évènements. Les séances m'ont appris aussi que je pouvais doser, réguler cette énergie pour apporter le calme autour de moi et retrouver le repos. 
Cette expérience est nouvelle. Je capte aussi les énergies des autres. J'arrive plus souvent à avoir une lecture plus mesurable des états internes qui m'entourent, au-delà d'une intuition imprécise. Cela me
donne l'assurance d'être heureuse dans ce métier ; encore plus, en animant et en guidant un groupe. Là, je me sens plus adaptée, réactive, passionnée, avec plus d'acuité dans mes perceptions.
Ce que je savais intuitivement, enfoui au fond de moi, se révèle peu à peu. Je sens une énergie subtile me parcourir lors des séances. Je l'avais déjà ressentie lors de séances de Voice Dialogue avec certains clients, mais pas aussi précisément. Cette énergie est désormais plus présente et palpable. Elle se manifeste particulièrement quand l'alliance avec le groupe est à son maximum. L'alliance permet aux séances d'être tout autant bénéfiques au groupe qu'à moi-même. J'en ressens les bénéfices surtout en fin de séances. A chaque fois je suis rechargée.
Période 3 : En séance individuelle j'ai pu observer trois situations où cette même énergie s'est manifestée : 
· Lors d'une séance que j'ai relatée en page 7, j'ai senti le moment où ma cliente changea d'état. Son état de nervosité était tel que je ne la reconnais pas. Puis, d'un seul coup j'ai perçu son basculement dans le calme et la sérénité. J'ai ouvert les yeux, son visage s'était apaisé, je le voyais très distinctement aux traits de son visage désormais détendus.
· Je la sens aussi se manifester quand ma conscience intègre le malaise d'une personne. Par exemple, lors d'une séance collective j'ai perçu un acouphène dans mon oreille. La personne assise près de moi en souffrait vraiment. J'ai eu peur d'être affectée du même mal. Dès que j'ai pris conscience que cette souffrance ne m'appartenait pas, je l'ai expulsée et la sensation désagréable a disparu. Tout cela s'est passée d'une façon fulgurante dans ma tête.
· Enfin, une autre personne est venue me témoigner spontanément qu'elle ressentait en ma présence des ondes énergétiques : "Si, si me dit-elle, pour cela j'ai un radar… je le ressens très bien." 
Ces expériences me laissent un peu confuse. J'attends la manifestation d'autres phénomènes pour me confirmer ce que je capte, ce que je ressens et mieux les intégrer.
D'une façon générale je constate que je peux développer la capacité à créer une relation "énergétigène" (Cf. Jacques Salomé), stimulante avec une ou plusieurs personnes. Je n'en avais pas conscience jusqu'alors. Le phénomène s'amplifie quand j'anime un groupe. Mon émotivité aujourd'hui apprivoisée, que je peux stabiliser, m'a permis de prendre conscience de ma propre dynamique relationnelle. Maintenant, je dois m'attacher à positionner le curseur à sa juste place pour la développer, tout en me protégeant.
5. Conclusion et perspectives professionnelles

Bien que le stage soit terminé, ma mission continue. Il nous reste encore quatre rencontres planifiées jusqu'au 21 mars. Toutefois, nous pouvons déjà constater les résultats positifs au sein du groupe. (Evaluations des participants – Annexe 7) et voir les perspectives que laissent entrevoir cette expérience.

Ce stage renforce mon intuition que la sophrologie peut être mise au service d'une approche collective en entreprise pour aider les équipes à fonctionner ensemble de façon épanouissante et motivante. La sophrologie est l'élément déclencheur favorisant l'unité d'un organisme vivant telle qu'une entreprise, un groupe ou une personne. Associée à d'autres techniques d'animation et de cohésion que j'ai pu éprouver, elle provoque l'alchimie réparatrice nécessaire aux organisations malades de communication. Par exemple, la combinaison de la sophrologie, encadrée à l'intérieur d'un Forum Ouvert dont les fondamentaux de communication sont similaires, répond précisément à des besoins physiques, psychiques, affectifs et relationnels. Les séances de sophrologie viennent ponctuer sur la durée un changement organisationnel et bioénergétique. Elle vient renforcer les effets de l'intelligence collective libératrice de l'expression. Elle donne accès au développement personnel et ouvre la voie du cheminement individuel dans l'élan d'une mutation collective. Elle devient le témoin d'une transformation digérée, partagée, vécue activement et non subie. Appliquée au management et à l'apprentissage, elle permet de mieux comprendre comment chacun fonctionne, individuellement, en équipe et sous stress. 
Avec la sophrologie, je reste d'autant plus attachée aux interactions entre individus dans une organisation. C'est se doter d'une méthode pour, non seulement développer les talents individuels, mais aussi augmenter les performances collectives, diminuer le stress improductif ou accroître la motivation. Elle me donne des clés pour un travail collaboratif innovant.

Concrètement, ce séminaire que je souhaite mettre en place gagnera à être revu dans son organisation. S'il a pu fonctionner sous le format d'une séance hebdomadaire sur une quinzaine de semaines ; idéalement l'immersion hors du champ professionnel est un catalyseur important. Pour autant, une période de trois à quatre mois semble incompressible pour un travail en profondeur, et modifier les comportements. 
Une formule, prévoyant deux à trois jours mensuels d'immersion pendant trois mois, accompagnés dans l'intervalle de séances de sophrologie d'une heure hebdomadaire, serait adaptée à la nécessité d'intégration durable par les participants. Cette formule souple permet de respecter les contraintes de l'entreprise.
6. Remerciements
Pour l'accueil qui m'a permis d'accompagner l'équipe dans son évolution, pour le soutien que j'ai senti inconditionnel et une grande disponibilité d'esprit, pour une attitude ouverte vis-à-vis de l'expérience qui m'a permis de valider ma posture de sophrologue, je tiens à remercier très chaleureusement chacun  des collaborateurs de BETEN et ses dirigeants sans qui tout cela n'aurait pas été possible. Merci.
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Annexe 1 : Planning de formation

[image: image7.png]TRATAC (J2)
Objectif : Facilite I'ouverture du regard intérieur

Tratac : Mouvementutilisé par les moines tibétains en début de méditation. Il contraintle cerveau a
fonctionner en ondes alpha, ce qui induit un état de détente corporelle et psychique immédiat.
L'activité électrique du cerveau est mesurée par électroencéphalogramme, en ondes exprimées en
cycles/secondes. Les ondes alpha sont de 7 ¢/s et correspondent a un état de profonde relaxation
musculaire et psychique.

Consigne :

-Installez-vous en position assise ou debout en gardantles yeux mi-clos.

-Fermezle poing de votre main dominante et gardez votre pouce levé.

- Inspirez profondément en portant votre pouce levé au niveau de vosyeux,

- Fixez votre pouce et retenez votre respiration,

-A 20 cm vous commencez a loucher

-Continuez jusqu'a ce que votre pouce vienne toucher le point situé entre vos deux yeux,

-Aumoment du contact, expirez lentement, et laissez votre bras revenir lentement le long du
corps.




[image: image8.png]MUDRA (J4)

Objectif : Conscience et maitrise de la respiration. L'objectif est le nettoyage physique
(cellulaire) et psychique (mental).

Debout ou assis confortablement, placez vos mains en "mudra", pouces et index des 2 mains
entrelacées en anneaux, puis :

-Comptez 7 eninspirant,

-Comptez 7 en rétention poumons pleins,
-Comptez 7 en expirant,

-Comptez 7 en rétention poumons vides,
-Et renouvelez 7 fois ce cycle.





Annexe 5 : Fiches techniques Intentionnalités Ateliers jeux et pratiques corporelles[image: image9.png]PORTRAIT CHINOIS (J12)

Obijectif : Connaissance de soi, connaissance de l'autre. Prise de conscience de ce que I'on ne montre
pasa voir et qui est vu parles autres, de ce que I'on veut montrer et que les autres voient vraiment.
Quelle est la partie visible de I'lceberg ?

Consigne : Présentation collective :

-Vous présentez votre objet familier significatif qui vousreprésente et que vous désirez faire
connaitre. Cela peut concerner un aspect de votre vie, un hobby, un souvenir, ou tout autre
élément a votre convenance que vous avez envie de partager. Vous aurez un moment pour
en parler de la maniére qui vous conviendrale mieux :

-ce qu'il est,

-pourquoivouslaimez,

-ce qu'il signifie pour vous.

- Ensuite vous choisissez un personne du groupe pour lui dire s'il était un animal ou un végétal ce

serait... ? En expliquant en 2 mots évocateurs pourquoi.

- Ensuite, respecter un temps de parole a chaque personne concernée pour réagir, poser des questions,

parler de son objet familier, indiquer ses attentes par rapportau séminaire.

-Préparer une feuille A3 par participant avec son prénom pour que chaque équipier vienne y coller ses
post-itavec les qualités, I'animal ou le végétal et a quoi ¢a correspond.

-Durée :30 min.






[image: image10.png]PROMENADE AVEUGLE (J7)

Objectif : Expérience sensorielle permettant d'observer ce qui se passe au niveau des 5 sens
laisser venir les émotions. Au lieu de guider, le “chien” peutveiller progressivement, seulement a la
protection (on passe de la confiance-assistance a la confiance-autonomie).

Consignes:

-Semettre 2 par 2,

-Chacun a tour de role joueral'aveugle et le chien d'aveugle,

- Le chien d'aveugle bande les yeux de l'aveugle,

- Il guide I'aveugle pendant 10 min en silence, (en marche avant et arriére)

-En cas de besoin d'aide, I'aveugle doit lever le bras et se faire comprendre par la gestuelle
seul,

-Au signal, les rdles sontintervertis,

- Discussion générale surles impressions.




[image: image11.png]INTERFACES (J13)

Obijectif : Ce que je suis prét a consentir, ce que j'attends des autres. Renforce les synergies.
Donner, Recevoir

Consignes :
-Chaque participant rempli sa grille individuellement,

- Choisit une ou deux personnes a qui il souhaite formuler une demande,
- Exprime a chacune d'elle sa demande,
- L'autre personne acquiesce rapidement si la demande figure déja parmi ce qu'il est préta
fournir,
-Lorsque le 1 a fini sa liste de demandes, I'autre lit les points qu'il était prét a fournir,
-L'un et l'autre abordentalors les points qui font difficulté et entament une négociation ou la remettent
aplus tard si difficultés,
-Le méme processus est répété avecle 25 participant et ainsi de suite avec tous les autres.

-NB :remplir au fur et a mesure une grille a double entrée avec les prénoms des participants,
autant de cases que de participants.




 

[image: image12.png]LANGAGE DES IMAGES (J10)

Obijectif : Communiquer -s'exprimer et écouter

Par un choix de photo, c'est élaborer son propre positionnement par rapporta la question, d'en
prendre conscience, de tenter de le communiquer aux autres tout en étant a I'écoute de leurs choix et
attitudes profondes. Relativiser sa propre point de vue par rapporta d'autres qui n'ont peut-étre pas le
méme. Il n'y a pas de bonnes ou mauvaises réponses,.

Consignes pour le choix des photos :

Un travail en groupe en 3 temps.

1. un choix individuel de photographies(de 5 a 10 min environ), en fonction de la question posée

2. un travail en groupe

3. une analyse du travail du groupe (15mn).

Consignes : En silence ! Choisir 1 image. Faites votre choix soit en partant de votre réflexion et en
sélectionnant la photographie qui corresponde au mieux a ce que vous voulez dire, soit en regardant
les photographies et en vous laissant interpeller jusqu'a ce que se précise en vous ce que vous direz. La
photographie peut représenter ce que vous voulez dire, étre en opposition, I'exprimer
symboliquement, métaphoriquement, esthétiquement. Choisissez I'approche qui vous semble la plus
adéquate pour la question posée.

Question posée pour la situation :

Qu'est-ce qui est le plusimportant pour vous dans les relations au sein du groupe ? Dites-le avec 1
photo maximum !

Durée totale du choix : 45min




[image: image13.png]BAGUETTES CHINOISES (J9)

Objectif : Développement de I'attention et concentration

Consignes :

- Chaque participant prend une baguette,

-Demander a chacun de se fixer un objectif sans le communiquer aux autres,

-Attendre que chacun ait son objectif avantde commencer, puis démarrer (3 a 5min)

-Former des paires, se mettre en contact en utilisant les baguettes comme un prolongement
de soi-méme,

- Explorer la relation a l'autre par le biais des baguettes en silence,

-Rester en relation avecl'autre,

-Au signal, changer de partenaire et se mettre en triade.

Intention : Complicité, je fais attention a ce que je fais et a ce que fait 'autres, recherche des
synergies, je compte sur l'autre, il compte sur moi.






[image: image14.png]Liste non exhaustive des capacités
dynamisées en sophrologie (J11)

~Vigilance,

- Conscience de son schéma corporel,
-Sentiment de I"équilibre du corps,
-Sensation du mouvement du corps,

-Intelligence,

- Communication,
-Sexualité,
-Imagination,
-Dépassement de soi,

-Sensation des S sens, sensations a l'intérieur de son corps, -Sociabilité,

etsensations externes,

-Perception (captation et interprétation de la sensation),
- Conscience de ses émotions,

- Conscience des ses sentiments,

-Mémoire,

- Orientation espace-temps,

-Pensée, réflexion,

-Qualité d'Attention,

- Concentration,

- Contemplation (comme "constat de la présence")
-Association {d'une idée, d'une image, etc... A une autre)
-Langage,

-Futurisation (liée & nos potentiels existentiels positifs)
-Entendement,

-Rationalisation,

-Volonté,

- Conscience morale,

- Apprentissage,

-Présentation du phénoméne,

-Prétérisation, (activation et intégration positives des
phénoménes passés)

- Totalisation (intégration profonde des phénoménes
expérimentés)




[image: image15.png]POMPAGE (J6)

Obijectif : Mouvement qui favorise la construction d'une conscience plus fin de vous-méme,
favorise l'intégration des apprentissages placés au niveau intra-sophronique

Consignes le mouvement
-Debout, les yeux fermés, inspirez profondément, retenez votre respiration poumons pleins,

-Fermez vos poings et serrez-les, raidissez vos bras, verrouillez les coudes,

-Le mouvement consiste a lever et abaisser les épaules assez vigoureusement pendant
quelques secondes.

-Cessez, expirez par le nez, récupérez,

- Laissez votre respiration s'apaiser, présent a vous-méme, a vos sensations physiques,
éventuellement a vos émotions, a vosréflexions, sans jugement ou censure, sans apriori,
laissez venir.

Durée : 8min






[image: image16.png]PING-PONG (J11)

Obijectif : Ce que je peux faire avecles autres. Cet exercice permet de travailler sa respiration et de
sentir les perceptions de son corps.

Consignes :

Autour d’une table, un groupe de six personnes s'installe en ayant constitué deux équipes de trois. Une
balle de ping-pong est placée au milieu de la table et le but du jeu consiste a réaliser un match,
uniquementen soufflant sur la balle.

Détente et rire permettent trés vite de retrouver I'esprit de cohésion.
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STAGE D'APPLICATION


Niveau II praticien














Un cas pratique en entreprise : 





"Construire ensemble l'organisation de





l'Equipe BETEN France de demain "





Sophrologie et cohésion d'équipe dans une PME familiale








BETEN France - Vitry-sur-Seine
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D E V E L O P P E M E N T





Formation Développement Personnel


Accompagnement Individuel & Collectif


Facilitation en dynamique d’équipe








ESSA – Espace Daniel Sorano - 16 rue Charles Pathé - 94300 Vincennes
www.essasophro.com

