Niveau I

Prendre conscience de ses « pieges » dans la comitation
et I'expression de la colére
Une invitation a l'intégration et au positionnement
Structure : deux joursPréalable : niveau |

, N\
“Le bonheur ne se cherche pas : on le
K rencontre. Il n'est que de savoir le
reconnaitre et de pouvoir l'accueillir”

Bernard Grass
Ce gue nous expérimenterons :

« Vivre le plus possible en clarté afin de rendreliekp I'implicite et ne pas avoir
d’intention ou de projet « caché » par rapporaatte;

o Deécoder en sentiments et en besoins les momergsdfficiles dans sa
vie ou maintenir la relation a soi-méme;

o Examiner les pieges dans ses relations ou les timmuements lors des
situations ou nous sommes interpellés dans nosszdedragilité (bien
saisir les doubles besoins, qui peuvent en apparesanbler, en
contradiction comme le besoin d’affirmation et gdagbation);

- Examiner son rapport a la colere et saisir :

o Ses pensées,

o Ses jugements,

o Sa culpabilité et autres états aliénants,

= Enfin, se servir de I'expression de I'’émotion declalere et la
transformer en sentiments, en besoins et en demapdar
améliorer sa vie.

- Examiner attentivement a quoi nous répondons lerstus disons OUI quand
nous voulons dire NON et apprendre a recevoirestpgimer un NON méme si la
demande vient de personnes avec un lien affectifiénarchique;

- Donner et recevoir dans la gratitude et la recasasice pour se nourrir
réciproguement et se relier.

De plus, nous ferons une breve activité de biofaekiipour nous aider a demeurer chez
nous : la cohérence cardiaque telle que démontgs k& volumeGuérir de David S.
Schreiber.

Le tout se fera a travers quelques présentations éoriques, des jeux et des mises en
situation personnelle.

Un document de 60 pages accompagne la session.
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