Tous les professionnels.

Aucun.

Un mois avant le début de la formation

Cette formation est destinée aux professionnels qui souhaitent expérimenter la méditation
pour leur mieux étre ou pour améliorer leur relation au quotidien.

Vous découvrirez de maniere simple et ludique comment mettre en place quotidiennement
des espaces méditatifs.

Vous ressentirez des effets immédiats sur votre rapport au stress ou sur vos pensées
perturbatrices et vos émotions mais aussi sur votre bien-étre corporel.

Ensuite, vous pourrez mettre en place un protocole adapté a vous ainsi qu’a votre
environnement.

Le but de cette formation est :

- Découvrir différents acces a la méditation

- Expérimenter I’état méditatif et ressentir ses effets

- Définir vos objectifs et clarifier votre motivation

- Apprendre a se détendre en fin de journée et couper avec son activité professionnelle
- Seressourcer et prendre du recul sur les situations ou informations anxiogenes

- Expérimenter et partager des clefs simples avec ceux qui le souhaitent.



- Connaitre les pensées répétitives et les émotions qui nous conditionnent
- Développer une écoute sensitive et sensorielles de ses pensées et émotions

- Utiliser différentes formes de transmission ou d’acces a la méditation

* Présentation du formateur

* Présentation de chacun et échanges sur les attentes

* La méditation : définition et les effets reconnus par la science
* Expérimentation de méditation sensitive et sensorielle

* Tour de table et ressentis

* Définition des objectifs personnels et/ou professionnels

* Expérimentation de la méditation en mouvement

* |'utilisation des odeurs pour canaliser votre méditation
® |'utilisation de la voix ou du chant dans la méditation

* Les effets du son sur nos humeurs et mieux étre

®* Tour de table et ressentis

* Exploration de différentes techniques pour faciliter la méditation

® Préparer sa journée et mise en place d’une méditation quotidienne pour soi
* Jeux de roles et mise en situation de transmission

* Définition des freins et pensées perturbatrices a I'état méditatif

* Mise en place d’'une échelle des valeurs pour ancrer sa motivation



Méditation en mouvement et présence corporelle
Engagement et aide a la mise en place d’objectifs réalisables.
Jeux de réles en petits groupes : Mise en évidence et valorisation des effets vertueux

Vérification des acquis et des attentes.

Observation par l'intervenant des participants pendant les pratiques pour s’assurer de la

bonne assimilation des techniques

Questionnaire de satisfaction écrit pour vérifier que les besoins des participants aient été

respectés et quelles actions d’amélioration peuvent étre mises en ceuvre

Evaluation orale pour améliorer le contenu de la formation, le support écrit, le

déroulement ou les thémes abordés (propos retranscrits sur une fiche formateur)

Temps d’échange oral avec le formateur pour :

- S'assurer que les attentes des participants aient été entendues

- Vérifier que tous les points exposés dans le programme aient été traités

- Etre alécoute des actions que I’organisme peut mettre en place pour améliorer la
pratique professionnelle

- Répondre a d’éventuelles questions sur le contenu de la formation.

Exercices de méditation sensorielle, de respiration et de visualisation
Observation, écoute sensitive et sensorielle
Temps d’échanges entre les participants, avec le formateur

Jeux deroles



Jérome RICHARD

Dirigeant de la SAS Elixir

Hypnothérapeute et formateur en techniques sensorielles

Praticien de massage traditionnel Thailandais et réflexologie plantaire

Intervenant auprées des salariés et professionnels de santé en techniques de relaxation
sensorielles.

2 journées présentielles de 9h a 17h30, soit un total de 14h de formation.

&

Nos locaux sont accessibles aux personnes porteuses d’un handicap.
Veuillez nous contacter pour adapter le contenu et le déroulement de la formation.

490€/personne pour les 2 jours (repas de midi inclus)

Christel RICHARD - Responsable pédagogique
accueil@formationselixir.com
06 0957 3732
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