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La lettre Trager France continue avec sa nouvelle équipe 


( Fabienne COUTON


( Daniel DELAGNEAU


( Jean-Louis MARIE


Bienvenue à toutes nouvelles idées, inspirations…



LE MTF A 20 ANS !


Genèse européenne

En 1975, le Dr Michel Meignant convainc le Dr Milton Trager de venir animer un atelier de formation, à Paris. Commence alors l’aventure européenne de ce que Milton nomme Psycho Physical Integration (Intégration Psychocorporelle).

C’est de France que le Trager® essaime en Europe  Belgique, Suisse, Autriche, Italie, Allemagne, Suède, Israël… plus tard Espagne et Royaume Uni ?

Les premières années, les ateliers de formation ont lieu, soit aux Etats-Unis, soit à Saint Maur (chez Fabienne et Maurice), avec des instructeurs américains, formés par Milton : Betty Fuller, Sheila-Merle Johnson, Gail Stewart, Deane Juhan, Cathy Guadagno-Hammond, Carol Campbell…

Côté européen les premiers praticiens, enthousiastes, se forment autour de Fabienne Hirsch. C’est Fabienne qui devient la cheville ouvrière de l’organisation européenne du TRAGER®. C’est à Saint Maur que se forment les praticiens et se déroulent les différents. C’est à Saint Maur que s’organise la vie européenne du TRAGER®. C’est aussi à Saint Maur que se forge le groupe qui réunit les bonnes volontés, organise les réunions, édite un journal… premier noyau autour duquel va se construire notre association de praticiens.

Durant ces années, les relations internationales se multiplient entre le vieux continent et nouveau monde (essentiellement Etats-Unis, Canada, Québec).

Enfin, le groupe français décide d’exister officiellement, d’une part en interne : création d’une association nationale et d’autre part, en externe : organisation d’un forum international.


Fonts baptismaux :

Après ces 15 années de gestation de – 1975 à 1990 – et un nombre important de praticiens formés, notre groupe se constitue en association, type loi de 1901, au cours du 1er Forum TRAGER® International, à Noirmoutier, en juin 1990 (ce sera le seul et unique durant ces vingt ans !).

Pour souligner l’essence et le dynamisme de la méthode, elle prend pour nom 

Mouvement TRAGER® France

Le premier Conseil d’Administration est élu par l’Assemblée des Praticiens, forte de 35 membres, plus les étudiants et les amis, galvanisés par la dynamique du Forum.

Celui-ci élit son premier président Maurice Hirsch.
Les présidences successives
1990/93 
Maurice Hirsch,



1993/.. 
Claudine Bergamaschi,



1994/2001 
Jean-Louis Marie,



2002/08 
Odile Barrault,



2009/ 
Grégoire Louy (président en exercice).

Maurice : organisation du Forum (porté par Bernard Baousson), création du MTF, rédaction et dépôt des statuts, obtention du statut d’organisme formateur…

Claudine : essai d’orienter l’activité vers un fort professionnalisme poussé par quelques éléments avides de pouvoir. La majorité des membres juge que l’esprit du TRAGER® n’est pas respecté. La totalité du Bureau, dont la présidente, démissionne.

Après un temps de vacance et l’expédition des affaires courantes : secrétariat, trésorerie… (assurés par votre serviteur), la nouvelle AG élit, enfin, un nouveau président.

Jean-Louis : restauration de la confiance, adaptation des statuts et changement du siège social, mise en place d’une gestion plus rigoureuse et plus en phase avec l’évolution de règlements comptables des associations, mise en place d’une expertise comptable extérieure. Participation à la mise en place de la nouvelle organisation mondiale du TRAGER® : dissolution de l’administration centralisée en place avec la disparition physique de l’Institut – création du COT (conseil des Instructeurs) et de deux secrétariats «virtuels », l’un nord américain, l’autre européen. Le TRAGER® International ne regroupe plus que les associations nationales, reconnues dans chaque pays respectif.

Odile : poursuite de l’action internationale ; participation à la résolution des conflits d’intérêts entre les exécuteurs testamentaires de Milton et les européens du Nord estimant que leur influence ne correspond pas à leur poids dans les finances du nouvel Institut. Mise en place d’une politique plus agressive de recrutement. Multiplication des formations de stagiaires. Collaboration avec d’autres associations TRAGER® lors de manifestations internationales (Québec, Italie). Contribue, en tant que trésorière, au bon fonctionnement du TRAGER® International.

Grégoire : notre nouveau président poursuit les actions initiées par ses prédécesseurs, nous lui souhaitons de l’imagination, de la persévérance et du courage.


La lettre

Chaque association nationale possède un organe de liaison entre ses membres. Pour nous, il s’agit de « La Lettre du MTF ». Différents rédacteurs se sont succédés, parmi eux : Gérard Bergès, Marie-Thérèse Alégoët, Henri Baraillé, Marie-Jeanne Di Napoli, Jacqueline Marotte… Actuellement, c’est un comité de rédaction qui a pris le relais pour sa rédaction.

Ce trait d’union, précieux, entre tous les membres se doit d’être protégé. Il doit d’être enrichi par ses lecteurs. C’est le lieu de partage d’expériences. C’est aussi une possibilité de réflexion et de discussion. Ce ne doit pas être seulement un distributeur d’informations, supplanté qu’il est par l’immédiateté des courriels directs.


Ainsi va la vie… ou comment vogue le navire

Le navire du MTF ne navigue pas forcément sur une mer tranquille. Aux périodes de calme et d’euphorie, succèdent des épisodes plus tourmentés. Des tiraillements se sont affichés. Des mouvements d’humeur ont fait claquer la porte. Mais cela n’a jamais mis en péril un navire qui tient bien le cap, grâce à un équipage fidèle et dévoué. Cependant, celui-ci, malgré tous les efforts entrepris, reste réduit, alors que des centaines de marins ont été formés. C’est avec le strict minimum de personnel que vogue le bateau. Autour de quelques anciens, l’arrivée de nouveaux venus peine à compenser les départs. C’est la grande question qui se pose à nous et que nous devons résoudre. L’avenir de notre pratique, dans un contexte social certes difficile, en dépend.

Mais, vingt ans, n’est-ce pas le bel âge pour affronter ce défi ?


Je ne doute pas que, bientôt, l’épidémie TRAGER® ne se répande, pour le bien de tous.

Henri Barraillé

TRAGER FRANCE

AG 1er et 2 mai  2010 à Cesson (77)

Voici les points qu’il est important de rappeler car ils sont encore tout à fait d’actualité
Commissions 


a) Logistique et législation - Virginie 

Etablir les docs pour les stages : un amorçage a eu lieu au cours de l’année et une envie de retravailler avec une bonne motivation est à nouveau là. 

Le but est d’archiver ces docs sur le site  afin d’aider les futurs organisateurs de stage. 


b) Information et communication interne - Jean-Louis 

La lettre : l’équipe a eu besoin de temps, de réflexion et de résoudre les problèmes techniques de mise en page …

La 1ère lettre a été étoffée, la 2ème rédigée plus simplement avec la participation de plusieurs membres ; les feedbacks sont les bienvenus.

Avec la mise à jour de la liste d’envoi, le comité espère ne plus rencontrer les problèmes dus aux erreurs dans les adresses mails.

Le site : 
non travaillé, est confié à  Catherine et à Grégoire pour la mise à jour.



Animation du forum : malgré les relances par lettres, mails et l’intervention de Grégoire, le 



forum semble trouver un écho plus que timide.


c) Formation et éducation - Tuteurs 

Travail d’équipe avec 2 réunions dans l’année : les rencontres consistent en une journée d’échanges et de pratique  pour les tuteurs et les tuteurs en formation. 

Profitant de leur présence au niveau 4, une journée de sensibilisation et d’information a été offerte à d’éventuels candidats intéressés par le processus à la formation de tuteur. 

Un compte-rendu sera diffusé dans la lettre et à l’international. 


d) Promotion 

Avant de développer sur le plan national voir sur le plan local 


( Le 15 mai, Patricia participe à une journée dans une biocoop à Verdun pour promouvoir son centre Liberté-Espace-Aventure (55), 


( Voir radio ici-maintenant : santé et spiritualité pour parler de notre profession et de notre pratique de 17h30 à 19h,


( Voir les ateliers IWL pour nous aider à présenter notre travail et pour faire des ateliers de sensibilisation,


( Se former à la communication, comment se vendre (Odile) voir au prochain CA,


( Biocontact, Ecolomag (Odile, Grégoire et Daniel)  juillet-août et septembre-octobre, 


( Revue belge (Virginie), 


( Salon belge (Virginie),


( Revue de kiné (Grégoire),


( Revue de psychomotricité  (voir Marion, Marie-Laure et Christine Clouet),


( Revue des infirmiers, salon des infirmiers (Marie, Odile),


( Catalogues de formation professionnelle (Thierry),


( Envisager des dates de sensibilisation et de stages dans la foulée des annonces,


( Envisager salon Zen  (Odile, Thierry et Claude) du 30 septembre au 4 octobre 2010. 

Ethique  

Création d’un comité d’éthique : Depuis 6 mois, un groupe s’est mobilisé pour créer ce comité d’éthique international. Il  travaille actuellement à la création des règles. 

Le but est aussi de créer un comité éthique dans chaque NA, en relation avec celui de l’international.

Pour la France, qui serait intéressé ? Catherine, Maurice Hirsch, Marie-Thérèse Ginestet répondent présents ; cette commission est ouverte à toutes les personnes intéressées ou compétentes dans ce domaine.

L’assemblée générale vote pour que ces personnes travaillent en commission et rendent compte de leurs travaux aux CA.

Renouvellement des membres sortants et élection du CA et du bureau 

Le conseil d’administration se compose actuellement de 12 membres 

et d’1 membre co-opté pour 1 an : Danièle Corbel.

Renouvellement en 2010 : Anne-Marie Hüe, Marie-Hélène Idiartegaray, Didier Marie et Marie Orliac.

Renouvellement en 2011 : Henri Barraillé, Grégoire Louy et Jean-Louis Marie.

Renouvellement en 2012 : Odile Barrault, Catherine Chaillet, Daniel Delagneau et Virginie Urbain.

Se représentent  Anne-Marie Hüe, Didier Marie, Marie Orliac

Donnent leur démission  Fabienne couton et Marie-Hélène Idiartegaray.

Se présentent  Thierry Baudin, Sylvie Noyelle.

Les 5 membres qui se présentent sont élus à l’unanimité.

Le conseil d’administration se compose de 12 membres : Anne-Marie, Catherine, Didier, Daniel, Grégoire, Henri, Jean-Louis, Marie, Odile, Virginie, Sylvie et Thierry.

Le bureau est composé et accepté à l’unanimité


Président 
Grégoire



Vice président 
Odile



Secrétariat  
Catherine   
 -  
Postes de secrétariat adjoints à pourvoir



Trésorerie 
Anne-Marie

Cotisations, voté à la majorité (2 abstentions)

Prix des cotisations 2011 : pour la 5ème année consécutive, les cotisations sont maintenues à 120€ pour les praticiens, avec une modulation à 110€ pour les paiements avant le 15 janvier permettant ainsi d’alléger le travail du trésorier et du secrétariat, à 50€ pour les étudiants et à 20€ pour les amis.

Le secrétariat et la trésorière remercient d’avance de bien vouloir respecter la date limite d’envoi du chèque pour mettre à jour, dans les temps, la liste française des adhérents. Ceci permettra d’éviter les erreurs d’adresse lors des envois pour annoncer les stages,  pour l’envoi de la lettre et pour la mise à jour du Roster international.

La mise à jour de la liste comprend aussi la vérification, par vous-même, de votre adresse ; à regarder aussi bien sur le listing que sur le site. Nous vous remercions d’adresser vos changements d’adresse et de coordonnées à Catherine et à Anne Marie.

Nous sommes désolés de vous rappeler que le non paiement à la date limite, entraînera une non inscription de votre nom sur les différents annuaires français et internationaux ; les mises à jour seront faites en février et en septembre ; ceci contribuera à plus de légèreté pour l’organisation et le travail du bureau.

Compte-rendu de la journée des tuteurs

 30 Avril 2010   -  Cesson

Étaient présents, après une arrivée échelonnée et tranquille :

Fabienne Hirsch, Catherine Chaillet, Maurice Kriegel, Didier Marie, Grégoire Louy, Jean-Louis Marie et Anne-Marie Hüe.

Nous démarrons par une lecture de « à mon corps, je dis oui » et nous nous redonnons les différents thèmes prévus, sur lesquels nous tombons à nouveau d’accord… sans pour autant les aborder ensuite !

Fabienne propose un petit tour de table de 2 minutes par personne, en essayant de s’y tenir, juste pour « prendre la température » de chacun. Cela a marché pour le premier, et de moins en moins et puis plus …

Ce qui est intéressant, de mon point de vue, à noter c’est que l’un des premiers thèmes abordé a été : l’équilibre entre structure et souplesse.

Thème qui sera récurrent tout au long de cette journée et également lors de l’AG les deux jours suivants.

Notamment avec les difficultés rencontrées en Angleterre par l’équipe de tuteurs et la rigidité de certains avec règlement de situations avec des avocats.

Il nous est apparu nécessaire de souligner dans notre rôle de tuteur de :


( Valoriser le travail des autres tuteurs en faisant attention à coordonner les stages et les dates,


( Créer une dynamique pour l’organisation des stages,


( Se former et informer avec les autres pour être sponsor et/ou assistant,


( Trouver des objectifs communs à notre équipe.

Connaître quels sont nos besoins par rapport à notre travail de tuteur, comment bien faire le travail de tuteurs ?


( Qu’est ce qui m’a manqué ces 6 derniers mois ? Se faire chacun une liste,


( Quels sont nos besoins par rapport aux étudiants ? Trouver l’équilibre entre structure et 


souplesse,


( Pendant les séances s’appuyer sur les standards (les exigences du Trager) et sur notre ressenti,


( Créer un climat de confiance,


( Faire confiance au hook up,



( Se questionner :



( Où en est cette personne dans le processus ? 



( Qu’est-ce qu’elle a intégré ? 



( Quelle est sa pratique des mentastics pour elle-même ? Fait-elle des pauses ?


( Revenir aux critères de base le poids et la connexion avec les pieds,


( Revenir au concret, simple,


( Chercher ensemble, partager l’envie de chercher ensemble.

Le musée du refus….

Grégoire au tuteur trainee, Catherine au teatcher evaluation seminar,  idem pour Didier, hors date !

Il est demandé une circulation de l’information pour connaître les dates pour pouvoir s’inscrire en temps et en heure.

Pour notre communication interne, nous nous créons une liste de distribution sur nos contacts pour les tuteurs, la proposition est faite de se retrouver sur skype-2,3 fois par an.

Nous échangerons par rapport aux tutorats et aux supervisions en se téléphonant pour parler des séances passées ou à venir.

Échanger les évaluations pour nous permettre de progresser. Être attentif, se remettre en question.

Nous revenons sur l’importance d’être assistant avec les instructeurs. Cela permet de voir les étudiants et ça rend les tutorats plus simples. Travailler avec les instructeurs nourrit notre pratique.

Travail des tuteurs, rester au contact avec les étudiants, ce qui nécessite de se coordonner.

Pause

Après-midi, reprise avec les mentastics : on marche, certains rappellent les temps de marche infiniment longs parfois avec Milton…

Échanges sur table par 2.

Anne-Marie fera le compte rendu en français et vous l’enverra, Fabienne le traduira pour le COT.
Organisation des triades du lendemain, dans le cadre de l’AG.

C.A. Trager France

Samedi 3 Juillet   -  Paris

Présents Anne-Marie, Catherine, Sylvie, Ulla, Véronique Pertusot, Grégoire

Excusés Jean Louis, Thierry Baudin
1 - Certificats et renouvellements de statut de praticien

Les textes et présentations sont proposés et acceptés après quelques modifications. 
2 - Papier à lettre refait et accepté
3 - Thèrèse Ridier demande de rentrer dans le bureau MTF

Les membres du bureau étant à ce jour représentatifs au tiers, le CA demande de reporter cette décision après avoir parlé avec les  autres membres ; nous rappelons que l’AG est le meilleur moment pour le renouvellement de ses membres.
4 - Présentation de la pub biocontact 

"Mettez de la légèreté dans votre quotidien ; venez expérimenter l’approche Trager et découvrir de nouvelles façons de ressentir votre corps, présence au salon Zen de Paris, séances individuelles, collectives, stages et formation continue, journées découvertes. 

Informations et calendrier : www.tragerfrance.com"
5 - Salon Zen

 Préparation des documents.
 La vidéo de Milton Trager sera présentée en continu.
 Quelques personnes ont déjà répondu pour leur participation et nous les remercions.
6 - Présentation de la journée "coaching", guide - conseil du 18 février

Une première rencontre a eu lieu avec l'animateur afin de définir les orientations de cette journée qui vous sera présentée par mail en septembre. Un questionnaire y sera joint afin de mieux cerner les besoins de l'association et de ses membres. Que vous ayez l'intention ou non de venir, votre avis est très important, aussi nous vous invitons tous à y répondre.
Etant les représentants élus de notre association, les membres du  CA se doivent d’être présents  le 18 février.
Cette journée sera suivie par 2 jours de formation à "l'animation d'une journée Présentation au public" animée par Piermario et Jean Louis. 
7 - Thierry, après un premier contact téléphonique, sera reçu prochainement par le bureau CESAP formation dans le but : inscription d'un module "formation Trager" dans leur catalogue de formation professionnelle. CESAP : comité d'étude, d'éducation et de soins auprès des personnes polyhandicapées.


8 - Le groupe de commission de la Belgique se structure peu à peu et un premier rapport vient de nous parvenir.
9 - Prochain CA 2 octobre à Paris
PHYSIOLOGIE DU STRESS

LE STRESS LIÉ AU TRAVAIL

EFFET DE LA RELAXATION TRAGER

DÉFINITION DU STRESS

Le stress c’est la tension mentale ou corporelle qui est due à des facteurs qui perturbent l’équilibre intérieur d’un individu.

Le stress se manifeste essentiellement dans des situations inhabituelles souvent imprévisibles ou s’installe alors un sentiment de manque de contrôle et de menace de son intégrité.

Le stress n’est pas quantifiable par des mesures, il est essentiellement vécu de façon subjective que cela soit dans sa forme physique ou psychologique.

Le stress déclenche une cascade de réactions nerveuses et hormonales destinées à déclencher le mécanisme de survie que représente la réponse « fuite-agressivité ». Particulièrement, lorsque le stress s’installe de façon durable avec des conséquences néfastes pour l’être humain.

LE MÉCANISME PHYSIOLOGIQUE DU STRESS

En situation de stress, l’homme active le cerveau reptilien : c’est là que se déclenchent les mécanismes de survie, comme chez tous les mammifères.

Mais l’homme est un mammifère supérieur qui est capable d’anticipation. Celle-ci peut déclencher une réaction positive aboutissant à un plan d’action efficace, évitant ainsi le développement du stress mais « à contrario », l’homme peut aussi anticiper qu’il ne pourra ni fuir, ni agir. Il se sent en danger, s’immobilise dans tous les sens du terme (respiration bloquée, muscles tendus, pensées figées dans un imaginaire de catastrophe). 

Que se passe t-il ?


( Le système nerveux orthosympathique prépare l’action : 



( Attaquer ou fuir,


( Augmentation du rythme cardiaque et respiratoire, de la tension artérielle,


( Sphincters fermés et muscles hyper vascularisés,


( Mydriase (ouverture des pupilles)…


( Lorsque l’agent stresseur disparaît, la détente s’installe grâce au système nerveux parasympathique avec un effet inverse sur les organes permettant la récupération. 



( Le cœur et la respiration ralentissent,



( Les muscles relâchent, 



( Les pensées positives reviennent…

Cette réaction s’appelle le syndrome général d’adaptation. Elle n’est absolument pas toxique et peut se répéter indéfiniment, sans aucune conséquence sur l’organisme, pour autant qu’à toute phase d’alarme succède assez rapidement une phase de détente.

Le schéma est le suivant


Niveau de stress
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Détente 
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 |
 |   
  |  
  alerte 
   alerte 
   alerte
  
Temps

Que se passe t-il dans notre quotidien si la réaction d’alarme persiste ?

3 phases sont repérables 

Phase 1 : la réaction orthosympathique prépare à l’action mais l’action n’est pas possible.

Phase 2 : le parasympathique fonctionne en même temps que l’orthosympathique et l’organisme s’adapte peu à peu à cette contrainte (avec une diminution globale des perceptions et un sentiment général désagréable).
Phase 3 : effondrement grave : infarctus, hémorragie, ulcère, accidents, suicides.
Le schéma devient le suivant


Niveau de stress

 Phase 1
Phase 2
Phase 3


adaptation 


ortho + para


Effondrement
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Temps

AINSI LE STRESS N’A PAS DE TRAITEMENT 

MAIS DOIT BÉNÉFICIER D’UNE PRÉVENTION.

PARTICULARITÉS DU STRESS LIÉ AU TRAVAIL

Le stress lié au travail est un phénomène qui prend de l’ampleur dans tous les secteurs et toutes les catégories professionnelles.

Le stress engendre des problèmes de santé sur les individus et une baisse des performances des entreprises. C’est un sujet souvent tabou qu’il faut prendre au sérieux.

CAUSES DU STRESS EN ENTREPRISE

Les entreprises, face aux changements de leur environnement et face à la concurrence doivent faire preuve d’adaptabilité et de flexibilité. Dans ce contexte, les travailleurs peuvent se sentir rapidement dépassés, voire menacés. Les changements, les situations nouvelles, les imprévus viennent bouleverser le quotidien d’une façon stressante.

Le temps peut-être générateur de stress : Délais de plus en plus courts, sentiments d’urgences permanentes, nécessité d’une grande vitesse d’adaptation…

Citons encore : l’incertitude du lendemain, les grosses charges de travail, les taches trop répétitives, les conflits entre collaborateurs, l’environnement désagréable, le manque de confiance dans l’équipe, la suspicion…

MANIFESTATIONS DU STRESS AU TRAVAIL 

Les manifestations du stress sont à la fois biologiques, psychologiques et comportementales. Divers troubles de la santé sont parfois repérables tels que hypertension artérielle, maladies coronariennes, problèmes digestifs, maux de tête, fatigues chroniques mais parfois aussi beaucoup plus difficile à détecter.

Divers signes comportementaux apparaissent : l’individu est pressé, impatient, exigeant ; il s’irrite facilement, fait plusieurs choses à la fois, s’installe dans le doute, l’anxiété, la démotivation voire la dépression.

L’évolution des troubles se fait en trois phases distinctes selon le schéma précédent

( La phase d’alarme pendant laquelle l’individu cherche à s’adapter en sollicitant toutes ses ressources, les petits troubles somatiques surviennent avec le plus souvent, un manque de récupération pendant le sommeil.

L’individu lutte et fait face.

( La phase de résistance

L’individu fait toujours face mais dans une situation de tension. Les réserves énergétiques diminuent, les pathologies fonctionnelles s’installent. L’anxiété, les somatisations, les troubles du sommeil s’aggravent dans un climat de grande émotivité et de repli sur soi.

( La phase d’épuisement
Le stress est installé de façon chronique, ce qui ouvre la porte à toutes les pathologies fonctionnelles, organiques et psychologiques avec consommation de tranquillisants, somnifères, alcool… et arrêt de travail indispensable !

Le mal de vivre s’installe. A ce stade, l’individu ne fait plus face.

GESTION DU STRESS – EFFET DE LA RELAXATION TRAGER( ET MENTASTICS( 
L’objectif principal est de retrouver l’équilibre et de retrouver le schéma du « syndrome général d’adaptation ».

Certainement l’organisation de l’entreprise devra permettre aux travailleurs de pouvoir mieux s’adapter sans se sentir dépassés.

Mais bien évidemment, l’individu lui-même devra s’installer dans une démarche de prévention tant au niveau biologique, physique que psychologique ou comportementale. Chacun pourra trouver des moyens spécifiques selon son caractère et ses habitudes de vie. 

Nous avons vu qu’une personne stressée perd le mouvement, perd la liberté du mouvement en s’installant dans un schéma de blocage et de limitation commandé par le mental qui impose une attitude de lutte, « pour tenir » ! « pour s’en sortir » !

Ainsi une place particulière doit être faite à la RELAXATION et à la méthode TRAGER( et MENTASTICS(. Ces mouvements « Mentastics » (gymnastique guidée par le mental) vont permettre d’accéder à une nouvelle mobilité, très en douceur, de rétablir une relation harmonieuse corps-esprit.

Il s’agit de mouvements très simples qui permettent d’amener notre conscience au niveau des différentes parties de notre corps. Autrement dit de se « réapproprier » son corps, de retrouver les sensations, d’établir une sorte de dialogue entre le corps et l’esprit.

Mais aussi, ces mentastics vont aider à installer la phase de détente qui est si importante dans le syndrome général d’adaptation. Et quelques 2 à 3 minutes suffisent pour passer un nouveau message à l’ensemble du corps qui va permettre à la réaction orthosympathique de laisser place à la détente provoquée par le parasympathique.

Ces mouvements peuvent s’apprendre : il s’agit par exemple, de jouer avec le poids des bras, de sentir sa respiration, de lâcher les épaules, redécouvrir les mouvements de la tête qui sont bénéfiques pour le cou… 

Jouer avec des gestes de la vie quotidienne, le temps d’une « petite pause » devant son ordinateur, à son poste de travail, au moment de se déplacer dans l’entreprise…
Comment cela pourrait être plus léger, plus libre, plus confortable… ?

Tout ceci pour plus de détente, de plaisir mais aussi pour une meilleure fonctionnalité du geste !

Et il est bien question d’éducation : éduquer la qualité du geste permet aussi de mieux se mouvoir et de mieux s’adapter dans son environnement, d’acquérir une meilleure confiance envers soi-même.

La méthode TRAGER et MENTASTICS permet ainsi de rejoindre très facilement la dimension de PRÉVENTION DU STRESS.

INFOS PRATIQUES

Les prochains stages


Les 8, 9, 10 et 12, 13, 14 novembre 2010  - BELGIQUE  -  Niveau 1 (Jean-Louis MARIE)


Du 1er au 6 février 2011  -  PARIS  -  Niveau 2 (Fabienne HIRSCH) 


Le 18 février 2011   -  PARIS  -  Journée « coatching »


Les 19 et 20 février 2011  -  PARIS  -  IWL «Comment animer une journée découverte»











(Piermario CLARA et Jean-Louis MARIE)

Du 22 au 27 février 2011  -  PARIS  -  Niveau 1 (Piermario CLARA)

Du 26 au 28 mars 2O11  -  PARIS  -  « La peau » (Jean-Louis MARIE)
Le calendrier des formations est disponible sur le site www.tragerfrance.com

INTERNET

Trager international www.trager.com
Identifiant : tragermember

Mot de passe : peace

Trager France www.tragerfrance.com
Rubrique : Membres

Mot de passe : mbtrager
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