RELAXATION CRÉATIVE ET DYNAMIQUE,

* Dates de la Formation courte : (au plus tôt, octobre) et avec le cycle long.

FORMATION courte :

3 modules, soit : en 3 week end ou 4 jours en continu 

plus 2 jours de perfectionnement

LE PROGRAMME :

· LES 2 premières journées SONT CONSACREES AU THEME DE

LA RECEPTIVITE.
La Réceptivité, consiste à accueillir de manière juste et simple les sensations sans chercher à les interpréter, sans analyser, sans chercher à comprendre pourquoi ? « sans critique, sans jugement », que la réceptivité soit de l’ordre de la sensation pure dans le corps : sensations agréables, tel que le lourd, le léger, le chaud, le froid, un picotement… mais aussi des sensations moins agréables, comme les tensions ou douleurs… Également des sensations perçues par les cinq sens : le toucher, la vue, l’odorat, le goût, l’ouie. Cela peut-être une prise de conscience des gestes, attitudes, des actes : qu’ils soient justes ou inappropriés… Ou de l’ordre des d’émotions : émotions heureuses ou excessives et néfastes. Ces perceptions peuvent survenir du mental : pensées positives ou négatives, pensées obsédantes… 

Cette prise de conscience des sensations, perceptions, émotions, ou de ses attitudes… se feront juste dans l’instant en recevant le premier flash.
La Réceptivité permet ainsi au cerveau de se mettre au repos ; ce temps d’écoute, de reprise, d’accueil ou retour à soi de ce qui est là, juste à notre portée, permet de récupérer de l'énergie et ainsi de pouvoir se repositionner en allant à l’essentiel… la mise à distance, le recul… se fera plus spontanément. Les prises de conscience successives développent une plus grande confiance en soi… la dédramatisation devient alors possible et donnera la possibilité de repenser SA vie de manière plus juste, plus libre et confortable, plus cohérente, avec le respect de que l’on est réellement…

· LES 2 autres journées SONT CONSACRÉES AU THEME DE
L'EMISSIVITE.
Lorsque la réceptivité est devenue consciente et intégrée, en accueillant cet univers sensoriel… et simplement ce qui se vit dans l'instant… L’émissivité qui est l’aptitude d’exprimer des pensées, des idées, d'émettre des réflexions, des projets, des choix, des actions, des émotions… devient plus claire, plus juste et plus concise. Elle ne l’est pas lorsqu'il y a trop de vagabondage cérébral, cela fait place au doute, la confusion, la peur, la dispersion, voir la panique… Ces deux thèmes abordés permettent de retrouver l'équilibre entre les deux fonctions Réceptivité, Émissivité en relation avec les deux hémisphères du cerveau : « cerveau droit, cerveau gauche », cela viendra ainsi harmoniser différents plans de l’être : physique, émotionnel, mental, spirituel… Une meilleure harmonie retrouvée permettra de repositiver sa vie et de retrouver ainsi, une meilleures relation à soi et aux autres.

* Cerveau gauche, fait appel à la structure, aux limites, aux règles, l’affirmation, la pensée, la réflexion, la loi...  

* Cerveau droit, fait appel à la créativité, l’intuition, le libre arbitre, la spontanéité, la communication, la relation, le lien, la spiritualité…

- Les techniques proposées :
- Différents thèmes de Relaxation statique et de visualisation créatrice :

Cette mise au repos de tous les plans de l’être par des relaxations aux effets thérapeutiques, permet le retour à l’unité.
- La respiration et ses mécanismes : en être conscient est primordiale pour une meilleure santé.

- Le mouvement, sa pédagogie : l’attitude juste, que ce soit dans nos actes quotidiens, ou dans le mouvement lié à la respiration, ou encore dans le geste mental  redonne vigueur, remet en route l’énergie pour des actions positives 
- Exercices issus de la Méthode du Dr Vittoz : facile à intégrer dans la vie de tous les jours, est une pédagogie de l'instant… Obtenir le contrôle cérébral et émotionnel en devenant conscient de ses actes, de ses gestes, de ses fonctionnements, de ses pensées, de ses émotions… de ce qui est ! tout simplement… permet d’éviter les pertes d’énergie dues à la dispersion que tout cela peut engendrer, les points forts et la créativité sont alors dynamisés. 

- Des bases d’anatomie.  

- Des bases de psychologie pratique, une lecture facile pour adapter au quotidien : 

Cerner ses besoins fondamentaux… Comprendre ses émotions ; sont telles justifiées ou dramatisées… 

Reconnaître ses mécanismes de défense, leurs utilités. Faire du stress son allié et un moteur d’évolution… Faire la différence entre le sentiment d'infériorité et le complexe d'infériorité… Déterminer son type d’énergie : entre le manque d’énergie, énergie bloquée ou énergie débordante.
LES 2 derniÈres journées SONT CONSACRÉES A LA RÉVISION ET À LA CONSTRUCTRUCTIONS DE SÉANCES SUR LES THÈMES «RÉCEPTIVITÉ ET ÉMISSIVITÉ» 
  - LA Dernière Étape : 

Une rencontre pour une séance individuelle, 

Sa durée : 1 heure « la séance sera préparée pendant la formation »

suite à cela Une attestation de fin de stage sera délivrée
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