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Bien-&tre

Programme cours d’éveil matinal Corporel

Préambule

Ce document est un guide destiné a accompagner I'élaboration de vos séances d’Eveil Matinal
Corporel, quelles que soientt vos techniques et votre grille de départ. (chakras...)

Durée des séances : 1h par jour, de 8h30 a 9h30

Introduction

La séance d’EMC est un temps clé de la journée des jelineurs.

C’est le complément naturel du Suivi Matinal des naturopathes.

Jeliner est un stress physiologique, qui engendre, parfois des désagréments d'intensité variable.
Les jeQineurs peuvent avoir eu une nuit écourtée, plus ou moins difficile, avec des remontées
émotionnelles ou des réves perturbants, des inconforts physiques...

La surprise des matins ou ils se sentent sans énergie, ou ils se heurtent aux désagréments du
jelne, est pour certains difficile a accepter et a vivre.

L'éveil matinal est un véritable temps d’accompagnement en groupe, qui permet de prendre en
considération ces états, sans les minimiser ni pour autant les renforcer.

Pour nombre de jelineurs, ce temps-la est d'un grand réconfort, essentiel pour la mise en route et
le bon déroulement de leur journée, grace a une dynamique corporelle adaptée, I'attention et
I’écoute bienveillantes du professeur d’EMC.

Objectifs de I'Eveil Matinal corporel :

Ils s'articulent autour des axes suivants :

° Accompagner les différentes étapes du jeGne tout au long de la semaine

° Favoriser la détente physique et psychique

o Faciliter la mise en route physique et psychique

° Faciliter I'écoute du corps et de ses besoins

° Découvrir des outils permettant de :

° Renforcer ou (re)trouver le lien avec son corps et avec soi (pour cela inviter tout au long de

la semaine les je(ineurs a observer les sensations, quelles qu'elles soient, apparaitre,
disparaitre, évoluer)
o Prendre soin de soi efficacement
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Attitude générale du professeur d’EMC :

Il s'agit de :

° Ecouter

o Entendre

e Rassurer

° Instaurer implicitement un climat de confiance et de non-jugement :

o enl'équipe (professionnalisme)
O en eux-mémes (processus naturel

o Poser un cadre : certaines personnes peuvent avoir besoin d'étre cadrées (comportement
inadapté, manque de respect, prise de pouvoir dans le groupe, jugement, etc....)

Pour cela, inviter les stagiaires a :

° Lacher prise (ou Laisser faire)

° S'installer dans l'instant présent (véritable découverte pour beaucoup d'entre eux)
° Etre bienveillant et indulgent avec eux-mémes.

Outils :

° Respirations

° Auto-massages, points d'acupression, réflexologie plantaire ou palmaire...

. Mouvements corporels : yoga, gi qong, gymnastique sensorielle, Tai-Chi, Feldenkrais....
° Etirements

° Visualisation, méditation, introspection

° Utilisation de musiques et d'instruments

° Etc...

Construction des séances de la semaine :

6 séances d’1h, qui doivent étre :

e Adaptées a I'évolution du jeline au fil de la semaine : état de stress initial, transition
énergétique, détox (physique, psychique, émotionnelle), détente, euphorie, puis gain d’énergie,
clarté intellectuelle....

e Equilibrées, cohérentes, progressives, reliées entre elles par un fil conducteur.

Points complémentaires :

o chaque séance doit étre adaptée :
o en fonction du groupe, chaque groupe étant différent.
o selon I'état des jelineurs
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° pour adapter le choix et la durée des exercices :
o avant la séance d’'EMC : échanges et transmissions avec les naturopathes concernant
I’état des jelineurs (faible tension, maux de téte ...), ce qui déterminera les précautions
a prendre si nécessaire pour certains d’entre eux.
o avant et pendant la séance : observez les je(ineurs (démarche, attitude, posture,
coloration du visage...)

° Les propositions d’exercices sont indiquées a titre d’exemple.

Faites preuve de créativité et appuyez-vous sur votre expertise !

Propositions journaliéres
1 jour :

Etat des je(neurs :

° ils puisent encore dans les réserves de glycogene,

° ils sont souvent tres installés dans leur mental, et en état de stress : hypersympathicotonie
physiologique dlie a I'absence de nourriture, stress auquel s’ajoutent la rupture du rythme
habituel, la fatigue du trajet, I'inquiétude face a I'inconnu, la crainte de ne pas « y arriver » etc....

Objectifs :
° Les faire descendre dans le corps, les aider a s'ancrer
° Les aider a s'installer dans la lenteur.

Propositions d'exercices et déroulement :

1. Généralités

° Présentation rapide du type de pratique proposée
° Petit tour de table sur les pratiques corporelles et méditatives
° Rappels :

o tout est proposé, rien n‘est imposé.
o S'écouter, étre bienveillant avec soi-méme, accueillir ce qui se passe pour soi, sans
jugement.

2. Exercice debout de mobilisation articulaire douce gestuelle

° Réveil musculaire, assouplissements
° Poser I'attention sur le bénéfice de I'exercice et ce qu'il révele dans le corps (ressentis
corporels)

3. Exercice de qi gong calé sur le rythme respiratoire : lenteur, respiration, ancrage
4. Exercice assis de do in... : ressentis, prendre soin, se toucher en conscience, retour a soi

5. Méditation ou visualisation : ancrage



Organisation stage / Procédures et outils par métier / Programme EMC
2°™ jour:

Etat des jeGneurs :

o Il n’y a plus de réserve de glycogéne ou tres peu, et encore peu de corps cétoniques : étape
de fragilité, de moindre énergie

° Lever souvent difficile, désagréments (nausées, sensation de vertiges....)

° Pour les primo-jeQineurs cela peut-étre une vraie surprise, anxiogene, avec la découverte

d'un état jusqu'alors inconnu.

Objectifs : installer les jelineurs dans la confiance et dans l'instant présent

Propositions d'exercices : au sol

° Exploration respiratoire

° Mouvements au sol

° Do-in

° Acupression

° Temps de visualisation ou méditation

3% jour :
Etat des jeGneurs :

e Synthése des corps cétoniques

e Le processus de détox a commencé sur tous les plans. On peut voir I'apparition de réves
étranges voir traumatisants pour certains, certaines émotions peuvent remonter et se manifester
de différentes manieres.

Objectifs :

e Aider a faire prendre conscience de cette détox émotionnelle, normale, qui se manifeste par
des larmes, des réves, des agacements (provoqués en apparence par les autres ou par I'état de son
propre corps).

e Ce qui émerge est a accueillir et cela peut se manifester au long du stage, de différentes
maniéeres.

e Inviter a s'installer dans la posture d'observateur de ses émotions et les accueillir, sans les fuir ni
les juger.

Proposition d’exercices :

e Aux outils précédents, intégrer des exercices de gestion émotionnelle.
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4°™ jour :

Etat des je(neurs :

o Le réveil est plus facile

° Nous passons dans la deuxiéme partie du stage (état de parasympathicotonie : état de
détente)

° Le plus difficile est derriére.

o Le groupe est formé (c'est tres variable d'un groupe a l'autre)

° Plus de bienveillance, de confiance, « ¢a se pose »

o Les sens s'éveillent

Objectifs :

On peut explorer les sentiments, les états d'ame, la dimension de I'étre, le coeur...la sensibilité,
I'émerveillement, la beauté...

Proposition d’exercices :

. « Toucher, étre toucher, se laisser toucher »

o Massage a deux du dos

° Cohérence cardiaque

° Mouvements, étirements en lien avec le coeur
° Méditation, visualisation

5¢Mme jour :

Etat des stagiaires :

° Dernier jour complet de jeline,
° L'énergie remonte.

° Plus de légéreté d'étre

° Meilleure acuité sensorielle

° Visages plus lumineux

Objectifs : continuer a explorer les nouvelles sensations et nouveaux états d'étre lié a I'évolution
du jelne.

Proposition d’exercice : a titre d'exemple :

° Cohérence cardiaque

° Exercice vocaux (yoga du son avec les voyelles)
° Mouvements

° Etirements

° Méditation, visualisation
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jour : Séance bilan de la semaine pour eux

Etat des jeGneurs :

Enthousiastes, souriants
L'énergie est encore meilleure, ils entrevoient les bénéfices a venir.
Heureux de rentrer chez eux ou pas !

Objectifs :

Bilan de la semaine
Travail sur les objectifs personnels de chacun
Intégration et valorisation de I'enrichissement global du stage ( informationnel, relationnel,

sensoriel, prises de conscience, connaissance de soi renouvelée...)

Propositions d’exercices :

Cohérence cardiaque

Jeu de lancer de mots :

o Mots en lien avec le stage : massage, tisane, bienveillance, steack-frite, ciel bleu, rire....
o En cercle, sur un rythme, chacun a son tour lance un mot repris ensuite par tout le
groupe.

Jeu d'ancrage :

o Chacun a son tour prononce une phrase commengant par « Je » suivi par « un verbe
d'action» concernant un objectif que I'on souhaite mettre en place suite au stage

o Les phrases doivent étre formulées de fagon affirmative, simple, et concerner une
action réalisable.

o Exemples : « Je pratique la cohérence cardiaque 1 fois par jour. » « Je mange du pain
complet. » « Je fais un jeGine quotidien de 16h par semaine ».

Méditation d'intégration du stage :

Elle permet de prendre la mesure de I'enrichissement personnel tout au long du stage, sur tous les

plans :

Sensoriel : paysages traversés, odeurs, couleurs...massages, expériences pendant |'éveil

Informationnel : conférences, échanges avec les autres, éveil...

Relationnel : autres jelineurs, équipe
Connaissance de soi : expériences personnelles corporelles, psycho-émotionnelles,

existentielles, voire spirituelles



