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Tous les textes bloc note 1 à 5
N° 1 et 2
Informations pratiques

Accès : 

Métro : Jacques Bonsergent (ligne 5)

République (lignes 3, 5, 8, 9 et 11)

Gare de l'Est (lignes 4, 5, 7)

Bus :
20, 30, 31, 32, 35, 38, 46, 47, 56, 65, 

Parking :

Vinci Park Services

107 Rue du Faubourg Saint-Denis

75010 Paris

01 47 70 25 36

Saemes parking résidentiel Recollets 

3 Passage des Récollets

75010 Paris

01 44 82 99 99

Lieu: Centre SESAME

39 Boulevard Magenta, 75010 Paris

Matériel

Tenue vestimentaire habituelle et souple, 

Un calepin et un stylo,

Un appareil pour enregistrer la séance (pour s'entraîner chez soi).

Programme

Séances le mercredi après-midi des enfants :
Les séances collectives accueillent une quinzaine de participants. Elles se déclinent sur 7 séances. 5 thèmes sont proposés pendant l'année scolaires. Elles permettent d'apprendre les fondamentaux de la sophrologie favorisant l'apprentissage d'exercices simples pour s'entraîner de façon autonome chez soi. L'entraînement quotidien permet d'atteindre plus facilement son objectif et favorise l’évolution vers un mieux-être.

Séances adultes à partir de 17 ans : 
Séances Parents :

Ces ateliers donnent l'opportunité aux parents qui le souhaitent d'avoir les moyens d'aider leurs enfants au quotidien en bénéficiant en plus de la pratique, d'une approche pédagogiques pour s'approprier la méthode. En pratiquant chez vous, c'est une façon d'harmoniser la communication entre vous et votre enfant à la maison.
Bénéfices des ateliers collectifs :

La sophrologie pratiquée en groupe renforce l'énergie et les effets positifs portées par chacun. Par les interactions entre les participants, le groupe devient soutien à toute démarche individuelle. 

Prise en charge individuelle :

Après une initiation en cours collectif, possibilité d'aller plus loin individuellement en accompagnement personnalisé pour dénouer une situation particulière et soulager 

La sophrologie, c'est quoi ?

La sophrologie (1) s'adresse à tous. La psychothérapie traite l’esprit, les techniques énergétiques manuelles (Reiki, réflexologie, acupuncture ou shiatsu), traitent le corps.

La sophrologie et l'EFT permettent de connecter l’esprit et le corps afin d’éliminer les émotions négatives inutiles, tout en optimisant l’état physiologique du corps. Ainsi, la tête soigne le corps et inversement. Cette approche permet de trouver sa propre solution, elle soulage toute manifestation de mal-être et aide dans sa recherche d'évolution.

Indications : manque de concentration, sommeil agité ou insomnie, mal dans son corps, difficulté scolaire, hyperactivité, exéma, intolérance alimentaire, stress lié à un changement de cadre scolaire ou familial… 

Les séances embrassent un ensemble d'exercices de respiration, de visualisation, de relaxation, de concentration, de tapotements EFT, de mouvements corporels permettant de gérer stress et énergie vitale, tout en respectant un espace de communication et d'échanges.

(1) Méthode scientifique créée en 1960 par le neuropsychiatre Alfonso Caycédo.

Tarifs

Cours enfants (1 h) : 250,00 € le cycle de 7 séances,

Cours adultes (1 h 30) : 340,00 € le cycle de 7 séances,

Rendez-vous individuel : 70 € la séance 

Animation faite par

Une Sophrologue-Relaxologue, certifiée en sophrologie caycédienne, qui pratique les Techniques de Libération Emotionnelle (EFT), et coach en dialogue intérieur ; spécialiste des enfants précoces et adultes à haut potentiel, personnes atteintes du trouble déficitaire de l’attention avec ou sans hyperactivité (TDAH).

Après 30 ans d'expérience en relations humaines, je suis devenue facilitateur dans la relation d'aide et en développement personnel. J'ai été successivement Responsable des Ressources Humaines, et coach interne en entreprise. 

Pour tout renseignement:

evelyne.revellat@khepri.biz

06 60 47 71 64 

Bulletin d'inscription

à renvoyer à : Khépri Développement - 129 Bd Pasteur - 94360 Bry-sur-Marne

Accompagné de votre chèque à l'ordre de Khépri Développement

Inscription Atelier de sophrologie

Nom - Prénom ……………………………………………………………………………………………………...…

Mobile..………….………………………

Tél. fixe ………………………………….

Adresse…………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………

Email…………………………………………………..………………………………………………………………… 

Pour les enfants :

1-
Nom - Prénom……………………………………………………………………………………………

Date de naissance………………………………………………………………………………………

2-
Nom - Prénom……………………………………………………………………………………………

Date de naissance………………………………………………………………………………………

Nom du parent responsable de l'enfant : …………………………………………………………………

Cycle choisi les dates de stages (Cochez la case correspondante) :

2013 – Stage 1 dates : 11-09, 18-09, 25-09, 2-10, 9-10, 16-10, 23-10, 30-10


2013 – Stage 2 dates : 6-11, 13-11, 20-11, 27-11, 4-12, 11-12, 18-12


2014 – Stage 3 dates : 8-01, 15-01, 22-01, 29-01, 5-02, 19-02, 26-02

2014 – Stage 4 dates : 5-03, 12-03, 19-03, 26-03, 2-04, 9-04, 7-05

2014 -  Stage 5 dates : 14-05, 21-05, 28-05, 4-06, 11-06, 18-06, 25-06

AUTORISATION PARENTALE pour les Mineurs 

Je certifie que mon enfant est bien couvert par une assurance étendue aux activités extrascolaires pour toute la durée de l’activité proposée par Khépri Développement. J’ai pris bonne note, qu’au cas où mon enfant perturberait les activités il lui serait recommandé de s'orienter vers des séances individuelles. Toute modification à l'initiative du participant dans la planification d'une session fera l'objet de frais administratifs de 20,00 €.

Validation de votre inscription :

A réception du présent bulletin d'inscription dûment complété et accompagné d'un chèque à l'ordre de Khépri Développement, vous recevrez une confirmation de prise en compte de votre inscription par e-mail. Nous vous adresserons ultérieurement votre convocation. La facture vous sera adressée à l'issue de votre formation.

Signature du parent responsable et Date (précédée de la mention "Lu et Approuvé")

liens:

www.Sophrologues.org

Certains « gros employeurs » remboursent tout ou partie des forfaits annuels des séances de groupe.

Pour que votre enregistrement ait une action sur votre esprit profond, il est important de l'écouter plusieurs fois. Des études montrent qu'il faut l'écouter au moins 21 fois.

Il faut, selon les personnes 18 à 66 jours pour changer d'habitudes. Votre meilleur compagnon c'est la discipline.

Poème... pour les parents,
  1. Mes mains sont petites ; ne vous attendez donc pas à la perfection quand je fais mon lit, quand je dessine ou que j'envoie un ballon.

 Mes jambes sont courtes; ralentissez pour que je puisse vous suivre.

  2. Mes yeux n'ont pas vu le monde comme vous; laissez-moi l'explorer en toute sécurité, mais sans interdit inutile.

  3. Il y aura toujours des choses à faire à la maison, mais moi je ne suis jeune que pour quelques années. Prenez le temps de m'expliquer les choses, avec patience et bonne volonté. Ce monde semble si merveilleux!

  4. Je suis fragile, même si je ne le montre pas. Soyez sensible à mes besoins, à ce que je ressens. Ne vous moquez pas de moi sans arrêt.

 Traitez-moi comme vous aimeriez être traité ou, mieux, comme vous auriez aimé être traité quand vous aviez mon âge.

  5. Je suis un cadeau de la nature; traitez-moi s'il vous plait comme tel.Je suis responsable de mes actions, mais c'est vous qui me donnez l'exemple et convenez avec moi de règles - avec amour.

  6. J'ai besoin de vos encouragements pour grandir. Mettez la pédale douce pour les critiques. Souvenez-vous: vous pouvez critiquer ce que je fais sans me critiquer, moi.

  7. Donnez-moi le droit de prendre des décisions moi-même. Autorisez-moi à expérimenter l'échec, pour que j'apprenne de mes erreurs. De cette façon, je serai prêt à prendre plus tard les décisions que la vie me demandera de prendre.

  8. S'il vous plaît, cessez de me comparer. Je suis unique. Si vous avez des attentes trop fortes pour moi, je ne me sentirai pas à la hauteur, et cela minera ma confiance en moi. Je sais que c'est  difficile, mais ne me comparez pas à ma sœur ou à mon frère.

  9. N'ayez pas peur de partir ensemble pour un week-end. Les enfants ont eux aussi besoin de vacances, sans leurs parents -- tout comme les parents ont besoin de vancances sans leurs enfants.

En plus, c'est une façon de nous montrer combien votre relation est forte et combien vous vous aimez.

  10.Apprenez-moi la relaxation et la méditation. J'ai besoin moi aussi d'une dimension intérieure.

(Texte anonyme, traduction www.cpositif.com)

©2013 Club Positif de Christian Godefroy Reproduction autorisée sans aucune modification du texte avec mention de l'origine :wwww.cpositif.com

  .......................................................................

 En lisant ce texte on se dit que notre enfant intérieur a lui aussi besoin de ces commandements pour s'épanouir !

Conditions d'annulation:

Vous pouvez revendre votre place car il n'y a pas de remboursement pour les prix en promotion.

Remboursement intégral si vous avez payé le prix plein (moins 100 € de frais administratifs) pour les annulations effectuées 30 jours ou plus avant l'atelier.

50% de remboursement pour des annulations effectuées de 29 jours à 14 jours avant l'atelier de départ. Aucun remboursement ne sera accordé après cette date,

mais votre place peut être transférée à une autre personne ou à une date ultérieure (sous réserve de notification préalable et confirmation avec les organisateurs)

© Copyright 1995 

Le scarabée est surtout connu comme symbole égyptien.

Il symbolise le cycle solaire du jour et de la nuit,

il est en même temps un symbole de résurrection.

Image terrestre de Rê, le scarabée, vient du verbe égyptien :

Kheper “se créer, se former”.

Il est l’image du soleil qui renaît de lui-même.

Le scarabée porte la boule énorme du soleil entre ses pattes :

comme le dieu solaire revient des ombres de la nuit .

Les ancêtres lointains avaient nommé “kheprer” cet insecte,

or quand vint l’écriture hiéroglyphique,

le scarabée fut bien utile pour noter un terme aussi abstrait

et complexe que :“venir à l’existence, être et devenir”.

Cette homophonie associa le scarabée à la notion de création spontanée

qu’incarne Rê lorsqu’il est Khépri, dieu du Soleil Levant.

Le soleil, comme les scarabées, surgit complètement formé de la terre.

C’est pour cette raison que le soleil levant porte le nom de

“Khepri-kheper-emta” (“Khepri qui est advenu de la terre”).
N°3

http://jmgurret.mailerlite.fr/links/view/212336/68385821/1649079/k4l2i5q/r0f2/447502707/

L'EFT (Emotional Freedom Technique) dont le fondateur est Gary Craig aux USA en 1990 - (technique de liberté émotionnelle) est une technique psycho-corporelle simple et efficace qui traite de nombreux blocages émotionnels et physiques, agit sur le stress.L’EFT permet de soulagerles douleurs physiques et émotionnelles. C'est une sorte d'acupuncture psychologique sans les aiguilles qui permet un ressourcement énergétique et un rééquilibrage au niveau physique et psychique. La pratique se fait par un tapping sur les points d'entrée et de sortie des méridiens du corps en pensant au problèmem ou émotions négatives qui provoquent l'inconfort,le stress ou le mal-être.

Le Dialogue Intérieur (ou Voice Dialogue) : Méthode créée par Hal et Sidra Stone, docteurs en Psychologie.

http://www.psychologies.com/Therapies/Developpement-personnel/Methodes/Articles-et-Dossiers/Le-dialogue-interieur

Le dialogue intérieur permet de prendre conscience des différentes parties de nous-mêmes qui peuvent s'opposer et nous mettre en situation d'inconfort ou de dysfonctionnement si on ne les intègre pas.

D’inspiration jungienne, cette technique psycho-énergétique permet d'accompagner la personne vers le changement souhaité sur les plans physique,mental et émotionnel.

Très efficace pour traiter rapidement un problème ponctuel. Huit séances d’environ une heure et demie peuvent suffire. Dans le cadre d’une thérapie brève, un à deux ans peuvent être nécessaires, au rythme de 2 à 4 séances par mois.

Enfants précoces :

Enfants précoces : avantage et difficultés ?

Si l’enfant intellectuellement précoce (EIP) peut très bien le vivre, s’adapter parfaitement au système scolaire et nouer des relations d’amitié classiques avec les autre enfants, il faut cependant surveiller certains signes qui peuvent handicaper l’évolution des ces enfants EIP

Chez les enfants au quotient intellectuel supérieur, on retrouve fréquemment des :

- Troubles du sommeil difficulté à « éteindre » son cerveau.

- Troubles de l’alimentation surtout des phobies alimentaires.

- Troubles du comportement dûs principalement à l’incompréhension à laquelle ils se heurtent. Cela peut se traduire par des maux de tête, douleurs au ventre, eczéma, anxiété, hyperactivité, tocs, bégaiements ou encore diverses addictions.

- Troubles psychomoteurs comme la dysgraphie... 

- Troubles relationnels et difficultés d’adaptation ; difficulté à se faire des copains, phobie de l’école...

La sophrologie vient renforcer les effets d'un suivi psychologique, orthophonique ou psychomoteur. L'enfant s'approprie ainsi des méthodes pour se détendre, se relaxer, se sécuriser pour mieux évoluer dans ses relations aux autres.

Lien AFEP :http://www.afep.asso.fr/

Lien ANPEIP : http://nouvsite.anpeip.org/

Adultes à haut potentiel : http://garhp.com/fr/left/definition-le-haut-potentiel-selon-le-garhp/

Beaucoup d'idées, animé d'une force créatrice et pas toujours l'énergie pour aller jusqu'au bout. Renoncement, perfectionnisme, manque de temps, submergé par le superflu. Comment faire ?

Surmenage ? procrastination ? sensibilité émotionnelle ? Retrouvez votre énergie et reprenez le contrôle pour vivre comme vous avez envie. 

Contenu des programmes de stages :

10-13 ans

14-16 ans

Adultes

Parents

N°4

Méthodes utilisées

La sophrologie, l'EFT et le Dialogue Intérieur : ces trois techniques ont en point commun d'être des approches psycho-corporelles énergétiques extrêmement compatibles et complémentaires. Utilisées alternativement en fonction des besoins du sujet au fur et à mesure des semaines, elles permettent d'avancer plus rapidement de façon efficace et durable.

Les séances embrassent un ensemble d'exercices de respiration, de visualisation, de relaxation, de concentration, de tapotements EFT, de mouvements corporels permettant de gérer stress et énergie vitale, tout en respectant un espace de communication et d'échanges.

Stages collectifs et bénéfices:

Chaque stage comprend 7 séances avec une progression dans l'apprentissage et s'adresse aux mêmes participants de la 1ère à la dernière séance. Pour favoriser la synergie du groupe constitué, aucun nouveau stagiaire ne peut être intégré.Par respect pour le confort et le bien-être du groupe il est important que chacun s'engage à être présent à toutes les séances prévues. En effets, La sophrologie pratiquée en groupe renforce l'énergie et les effets positifs portées par chacun. Par les interactions entre les participants, le groupe devient soutien à toute démarche individuelle.

Les bénéfices sont ainsi démultipliés.

Les séances collectives accueillent une quinzaine de participants. Elles se déclinent sur 7 séances. 
Objectif du stage : Permettre à chacun d'apprendre les fondamentaux de la sophrologie favorisant l'apprentissage d'exercices simples pour s'entraîner de façon autonome chez soi. L'entraînement quotidien permet d'atteindre plus facilement son objectif et favorise l’évolution vers un mieux-être. Tous les stages visent à améliorer la capacité d'adaptation, réguler son énergie, cultiver sa motivation, favoriser la concentration, comprendre et gérer son émotivité. Au-delà, les préoccupations de chacun seront prises en comptes et partager avec les autres pour le bénéfice de tous.

Les enregistrements des séances sont téléchargeables sur notre site grâce à un code d'accès donnés aux stagiaires.

Séances individuelles :

Indépendamment des cours collectifs ou en parallèle, vous pouvez choisir une prise en charge individuelle. La mise en place d'un soutien psychologique personnalisé vous permettra de dénouer une situation particulièrement difficile, dépasser une période critique à vivre et atteindre le soulagement souhaité.

Les enregistrements de vos séances sont téléchargeables sur notre site grâce à un code d'accès.

collage du N3

Tarif applicable si vous vous inscrivez moins de 2 mois avant la 1ère séance.

Tarif applicable si vous vous inscrivez plus de 2 mois avant la 1ère séance.

séance découverte 10-13 ans mercredi 11 septembre 2013

séance découverte 14-16 ans mercredi 11 septembre 2013

séance découverte Adultes à partir de 17 ans

Séance découverte Parents mercredi 11 septembre 2013

7 séances enfants 10-13  mercredi 14h 18,25 sept 2,9,16,23,30 Oct 2013

2eme personne 10-13 sept2013

Ne laissez plus vos enfants vivre leur don comme une fatalité !

7 séances enfants 14-16  mercredi 15h30 18,25 sept 2,9,16,23,30 Oct 2013

2eme personne 14-16 sept2013

7 séances 17 ans-adultes  mercredi 18h 18,25 sept 2,9,16,23,30 Oct 2013

2eme personne 16-adulte sept2013

tarifs:

7 séances inscrption plus de 2 mois avant 1ere séance

205

Tarif applicable si vous vous inscrivez plus de 2 mois avant la 1ère séance.

7 séances inscrption moins de 2 mois avant 1ere séance

250

Tarif applicable si vous vous inscrivez moins de 2 mois avant la 1ère séance.

http://jmgurret.mailerlite.fr/links/view/212336/68385821/1649079/k4l2i5q/r0f2/447502707/

L'EFT (Emotional Freedom Technique) dont le fondateur est Gary Craig aux USA en 1990 - (technique de liberté émotionnelle) est une technique psycho-corporelle simple et efficace qui traite de nombreux blocages émotionnels et physiques, agit sur le stress.L’EFT permet de soulagerles douleurs physiques et émotionnelles. C'est une sorte d'acupuncture psychologique sans les aiguilles qui permet un ressourcement énergétique et un rééquilibrage au niveau physique et psychique. La pratique se fait par un tapping sur les points d'entrée et de sortie des méridiens du corps en pensant au problèmem ou émotions négatives qui provoquent l'inconfort,le stress ou le mal-être.

Le Dialogue Intérieur (ou Voice Dialogue) : Méthode créée par Hal et Sidra Stone, docteurs en Psychologie.

http://www.psychologies.com/Therapies/Developpement-personnel/Methodes/Articles-et-Dossiers/Le-dialogue-interieur

Le dialogue intérieur permet de prendre conscience des différentes parties de nous-mêmes qui peuvent s'opposer et nous mettre en situation d'inconfort ou de dysfonctionnement si on ne les intègre pas.

D’inspiration jungienne, cette technique psycho-énergétique permet d'accompagner la personne vers le changement souhaité sur les plans physique,mental et émotionnel.

Très efficace pour traiter rapidement un problème ponctuel. Huit séances d’environ une heure et demie peuvent suffire. Dans le cadre d’une thérapie brève, un à deux ans peuvent être nécessaires, au rythme de 2 à 4 séances par mois.

Enfants précoces :

Enfants précoces : avantage et difficultés ?

Si l’enfant intellectuellement précoce (EIP) peut très bien le vivre, s’adapter parfaitement au système scolaire et nouer des relations d’amitié classiques avec les autre enfants, il faut cependant surveiller certains signes qui peuvent handicaper l’évolution des ces enfants EIP

Chez les enfants au quotient intellectuel superieur, on retrouve fréquemment des :

- Troubles du sommeil difficulté à « éteindre » son cerveau.

- Troubles de l’alimentation surtout des phobies alimentaires.

- Troubles du comportement dûs principalement à l’incompréhension à laquelle ils se heurtent. Cela peut se traduire par des maux de tête, douleurs au ventre, eczéma, anxiété, hyperactivité, tocs, bégaiements ou encore diverses addictions.

- Troubles psychomoteurs comme la dysgraphie... 

- Troubles relationnels et difficultés d’adaptation ; difficulté à se faire des copains, phobie de l’école...

La sophrologie vient renforcer les effets d'un suivi psychologique, orthophonique ou psychomoteur.L'enfant s'approprie ainsi des méthodes pour se détendre, se relaxer, se sécuriser pour mieux évoluer dans ses relations aux autres.

Lien AFEP :http://www.afep.asso.fr/

Lien ANPEIP : http://nouvsite.anpeip.org/  Association Nationale Pour les Enfants Intellectuellement Précoces

Adultes à haut potentiel : http://garhp.com/fr/left/definition-le-haut-potentiel-selon-le-garhp/

Que faire si à l'âge adulte on se retrouve dans ces symptômes ?

Là encore, la 1° chose à faire est de se faire tester, afin de valider l'hypothèse.

Il convient ensuite de rencontrer des gens ayant vécu la même expérience (apprendre enfin qu'on n'est pas seuls), par l'inscription dans une association de type Mensa. Un travail psychologique sera alors peut-être à engager (selon si on a bien ou mal vécu son enfance), qui gagnera à être soutenu par un psychologue.

On a constaté que beaucoup alors changeaient d'orientation professionnelle, reprenaient leurs études, etc. ; bref ils revivaient sur de nouvelles bases.

Beaucoup d'idées, animé d'une force créatrice et pas toujours l'énergie pour aller jusqu'au bout. Renoncement, perfectionnisme, manque de temps, submergé par le superflu. Comment faire ?

Surmenage ? procrastination ? sensibilité émotionnelle ? Retrouvez votre énergie et reprenez le contrôle pour vivre comme vous avez envie. 

N°5

Séance découverte :

Mercredi 11-09 séances découverte pour tous à 30 €. Pensez à vous inscrire dès maintenant pour une rentrée en toute quiétude et faire le plein de ressources personnelles qui vous porteront toute l'année.

14 h à 13 h pour les 10-13 ans

15 h 30 à 16 h 30 pour les 14-16 ans

18 h à 19 h 30 pour les adultes à partir de 17 ans et les parents.

Etant membre adhérente de l'AFEP, j'apporte une contribution bénévole pour faire profiter aux autres adhérents d'un tarif exceptionnel. Sachez saisir cette opportunité.

Lien à pointer sur la page AFEP : programme générale de l'année 2013-2014 pour les inscriptions auprès du secrétariat de l'AFEP.

Adultes :

distraits, spontanés, toujours sur la corde raide, distraction, manque de planification, désorganisation, pertes d’objets, procrastination, impulsivité, sensibilité extrême, humeur changeante, fatigue

Vous rêvez d'une vie plus posée et tranquille, mais c'est impossible compte tenu de votre curiosité et de votre mode de fonctionnement toujours attiré par la nouveauté, et 10 000 idée à la minute. A se remettre en cause facilement, pour partir sur une nouvelle trajectoire. Sentiment d'emprisonnement et d'impasse dès que l'ennui menace quand vous avez fait le tour de votre job. Besoin d'un nouvel espace d'expérimentation. Tout cela peut devenir épuisant et frustrant. Quand recharger les batteries. Comment transformer tout cela en énergie positive et prévenir le Burn Out ? 

Parents :

Etre plus serein au quotidien pour accompagner votre enfant sans vous épuiser, profiter d'un havre de paix pour vous approprier des méthodes et échanger avec d'autres parents. Développer la pensée positive pour aller dans la gestion de la vie quotidienne.

Objectif : apprendre à prendre du recul, positiver pour faciliter la communication des émotions, structurer la vie de votre enfant pour le sécuriser en donnant des limites, tout en limitant vos propres exigences.

Faire prendre conscience à l’enfant de ses états internes et lui apprendre à mieux se connaître.

Tarifs :

Cours enfants (1 h) : 250,00 € le cycle de 7 séances,

Cours adultes (1 h 30) : 340,00 € le cycle de 7 séances,

Rendez-vous individuel : 70 € la séance

Planning de stages des mercredis :
Pour les diagnostics je travaille avec une psychologue clinicienne.
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