
SCRIPT ET MISE EN SCENE DE LA FORMATION

Accueil du Jour 1
· Jean Roche : Pitch de la Direction

· Evelyne : Bienvenue, et merci d'être ici. 

Vous ne savez encore absolument ce que nous allons faire, je peux sentir votre "douleur". Je vais essayez de vous distraire pendant les 3 prochaines heures et nos 12 prochains rendez-vous prévus dans notre séminaire qui est sous le signe de la sophrologie et de la Méditation.

· Et ce que j'aimerais faire pour vous et pour moi-même, pour commencer c'est une méditation,  la méditation du cercle d'or. On va mettre une énergie de lumière connectée de la terre au ciel "…"
· Evelyne : Bien je vais m'introduire en parlant de moi. J'ai été formée à L'OST en 2010, je suis sophrologue à l'Ecole de l'ESSA à Vincennes où je prépare mon diplôme. Je mets ensemble le FO et la sophrologie. Cela m'est apparu tellement naturel comme une évidence.
· Evelyne : Le Forum Ouvert, comment ça marche ?

· Evelyne : et pourquoi la sophrologie : un art de vivre, un état d'esprit, les 4 piliers de la sophrologie qui font que ça fonction.

Un des bénéfices c'est de nous protéger des maladies neuro psyho imune, l'arthrite, le cancer, la sclérose en plaque, c'est quand le système immunitaire attaque son propre corps (certains organes, la peau, les articulations). Nous avons oublié qui ns nous sommes. 

Cela veut dire que si je ne sais pas qui je suis, si je ne me connais pas et que je veux mettre les autres avant moi, ça veut dire que je ne suis pas clair à propos de qui je suis. Nous passons beaucoup de temps à nous occuper des autres (excuses-moi… vous d'abord…vas-y). Nous ns oublions, on se sacrifie pour les autres et ns payons pour cela. Et donc la sophro nous permet de savoir qui ns sommes. 

Pourquoi le cahier de route :
Le cahier de route

Afin d'obtenir de meilleurs et durables résultats, il est conseillé de vous procurer un cahier où vous noterez les résultats des tests, où vous coucherez vos commentaires et où vous pourrez effectuer quelques exercices.

Assez rapidement, vous pourrez constater toute l'utilité de ce carnet de route. En étant en quelque sorte le miroir de votre pensée et en vous aidant à mieux ressentir, analyser et mémoriser, il sera l'un des supports fondamentaux de vos prises de conscience et vous aidera largement dans votre

cheminement.

Carnet de route pour les questions et demandes d'informations post-sophroniques.

3- Oui, on peut changer! FO

Le langage courant concernant les possibilités de changement psychologique

de l'être humain est bien ambivalent, et certains propos sont résolument

pessimistes, tels que «Ce n'est pas à mon âge qu'on peut se

changer », ou encore « Chassez le naturel, il revient au galop », ...

Nous vous proposons de laisser ces propos aux personnes qui les disent,

elles ont probablement eu des expériences malheureuses qui les incitent à

penser cela. Par contre, nous vous invitons à prendre le pari de la conviction

opposée: (Oui on peut changer, en mieux, à tout âge )).
Le verbal, le non verbal, Le fond sera nourri par des éléments de l'intelligence émotionnelle qui

sont d'une part une claire conscience de ses émotions associée à une bonne

estime de soi, et d'autre part la faculté d'empathie et de compréhension de

nos interlocuteurs.
Jour 3 :

La relaxation par la respiration

Il nous est tous arrivé de prendre une grande respiration en cas de stress

c'est certainement la méthode de relaxation la plus intuitive car son efficacité

est immédiate et elle n'est pas trop difficile à apprendre.

L'objectif est de rendre sa respiration plus ample, plus souple et de

l'abaisser au niveau abdominal afin de détendre le diaphragme. A court

terme, l'observation de notre état de tension respiratoire nous renseigne

sur notre niveau de stress et nous indique qu'il faut faire une pause, que ce

soient quelques respirations amples ou une relaxation plus profonde.

Physiologie respiratoire, que se passe-t-il ?
Les poumons sont sans force par eux-mêmes, ils ne se déploient que

parce qu'ils sont attachés aux parois de la cage thoracique. Pour que l'air

rentre dans les poumons, notre thorax doit donc s'élargir de tous côtés : le

diaphragme s'abaisse et les côtes s'écartent.

En se contractant, le diaphragme va descendre en repoussant le contenu

abdominal vers le bas: il comprime alors les organes de l'abdomen, et on

remarque que le ventre se gonfle. Ainsi, la cage thoracique augmente de

volume, le ventre part en avant, et c'est l'inspiration.

L'important est de respirer aussi avec le ventre, et voici ce qu'on peut alors faire: commencer toujours par une expiration profonde pour bien vider vos poumons :
- Placez une main sur le ventre

- Expirez, soufflez l'air complètement et poussez avec votre main pour aider à rentrer le ventre au maximum
Gonflez maintenant le ventre en repoussant la main: vous inspirez

- Recommencez et amplifiez alors le mouvement.

- Quand cette première étape est bien comprise, placez l'autre main sur le thorax afin de vérifier s'il ne se gonfle pas trop lors de l'inspiration.
« Je resterai pleinement conscient durant toute la durée de cette

relaxation », ou : « Je resterai parfaitement attentif à la voix »,
Utile pour l'échange post-sophronique :

Voici les principales retenues. Est-ce que l'une d'entre elles vous correspond?

- « Ca ne sert à rien»

-« Je vais avoir l'air ridicule»

- « Pourquoi faire le premier pas? »

- « Ille sait bien, ce que je veux lui dire»

- « Je n'aurai pas l'air sincère»

Si ce n'est pas le cas, il est alors nécessaire de discuter ces pensées qui

ont été léguées par l'éducation ou la culture ambiante.

Il faudra enfin dépasser ces limitations en s'exerçant aux compliments,

afin de constater que « oui, ça sert à quelque chose », ou : « non on n'a

pas l'air ridicule », ou encore: «pourquoi ne pas faire le premier pas? »,

« pourquoi ne pas complimenter même si notre interlocuteur connaît sa

valeur », « pourquoi ne pas prendre le risque? », etc.

Qu'a-t-on à perdre et qu'a-t-on à gagner?

Juste à apprendre à mieux offrir quelques fleurs ...

P. 69

Voici les principales retenues

L'une d'entre elles vous correspond-elle?

- « Je ne le mérite pas»

- « Si je reçois des remerciements, je ne vais pas savoir quoi dire»

- « J'ai l'impression qu'on me manipule »,

-« J'ai l'impression qu'on se moque de moi»

- « On me remercie par principe»,

- « Il dit ça pour ne pas me faire de peine»

-« J'ai l'impression qu'il n'est pas vraiment sincère»

P73 Voici les principales retenues (à transmettre après la séance de sophro 7)
L'une d'entre elles vous correspond-elle?

- « Ma demande risque d'ennuyer, de déranger»

- « On n'osera peut-être pas me refuser, et ce sera un service à contrecoeur

j'aie à le dire»

- « Est-ce que ma demande est vraiment nécessaire? »

- « Si on me refuse, je vais me sentir blessé»

- « Sion me refuse, j'aurai un sentiment d'échec ou de honte»

- « Si on me refuse, je me dirai que je n'aurai jamais dû demander»

- Autre ... ?

Si donc vous présentez une gêne, voici la marche à suivre :

- Déterminer clairement votre objectif

- Chercher les pensées dysfonctionnelles qui vous freinent (ci-dessus)

- Evaluer les conséquences:

· Qu'est-ce que je perds sije ne demande pas?

· Qu ' est-ce que je gagne si je ne demande pas ?

· Qu ' est-ce que je peux perdre si je demande ?

· Qu'est-ce que je peux gagner si je demande?

- Trouver des pensées alternatives (<< Je ne risque rien à demander », «Il

a le droit de refuser », « Il n'y a pas de honte à demander un service », « Il

sera certainement heureux s'il peut me rendre ce service », ...

- Eventuellement, travailler le pire en se posant la question: « Qu'est-ce

qui pourrait arriver au pire si j'exprime cette demande?» (Vous constaterez

d'ailleurs que ce pire redouté inconsciemment n'arrive jamais).

Ensuite, quand on est décidé, on peut commencer sa phrase en exprimant

justement ces pensées qui nous ont freinées : « Excusez-moi de vous déranger,

mais pourriez-vous ... », « Je suis très gêné de te demander cela,

mais voilà: ... », « Dis-moi franchement si ça ne te dérange pas », ...

Cependant il ne faut pas trop se répéter (<< excusez-moi de vous demander

pardon ... »), car l'interlocuteur voit rapidement qu'on «tourne autour du

pot! », ce qui provoque une gêne réciproque voire une certaine impatience.

Et si on essuie un refus?

Comment réagir quand, suite à notre demande, on essuie un refus?

Si nous nous étions préparé à l'idée que notre interlocuteur peut refuser

à notre demande de service, c'est déjà beaucoup plus facile.

l'émotion et la position de l'autre, par l'écoute active et la reformulation.

2/ Ensuite, si c'est toujours adapté, si on se sent dans son droit, si on reste

sur son objectif de départ, on reformulera sa demande, plus fermement si

besoin, mais sans jamais d'agressivité.

3/ En cas d'échec encore, on passera alors à la partie négociation, c'est à

dire qu'on cherchera à deux un compromis.

4/ Et en final, il est important de conclure de façon adéquate, avec un

message positif et une ouverture vers l'avenir.

Entraînez-vous dans les mêmes situations que précédemment

(Trouvez vos propres phrases et notez-les dans votre cahier) :

Imaginez pour cela :

- Que votre fille de 7 ans rechigne encore à mettre le couvert,

- Que votre mari veuille tout de même regarder tous les matchs de la

coupe du monde,

- Que votre fille de 15 ans veuille rentrer à Il heures comme toutes ses

copmes

- Que votre fils se renferme malgré tout

- Et que le contrôleur des impôts ne comprenne rien à votre comptabilité.







