
"BRAIN GYM AU QUOTIDIEN" 
La posture qui change… Tout ! On n'a pas fini d'aller mieux… ! 

 

 
 

Cet atelier de croissance personnelle peut être suivi à titre personnel ou professionnel. Il s’inclut au 
cœur de la formation en Education Kinesthésique et en Kinésiologie. 
 

Intitulé J H. Coût Dates de cours 

« Brain Gym au quotidien » 4 
4 
4 

30h 
30h 
30h 

400 € 
400 € 
400 € 

17 au 20 septembre 2015 
23 au 26 janvier 2016 
30 avril au 03 mai 2016 

Conférence « Brain Gym au quotidien » animée 
par Sophie Desaphy à l’ECAP de Nantes : 
inscription par mail à l’adresse du secrétariat. 

- - gratuite 16 septembre 2015 de 19h à 21h 

 
 

Formatrice 

 
http://braingym-au-quotidien.fr  

 

Mon parcours 

Alors, parler de soi… Quelle affaire ! Que vous dire sinon vous faire partager la cohérence de ma 
proposition, aujourd’hui, du stage « Brain Gym au quotidien » ! 

1ère information d’importance, je n’ai jamais eu de difficultés d’apprentissage. Ce fut aisé pour moi 
de suivre des études, supérieures également. Quand on enseigne une méthode créée à l’origine pour les 
enfants en difficultés d’apprentissage, ça peut surprendre, en effet. 

Après 2 premiers postes dans la communication, me voilà, à 30 ans, responsable de la 
communication d’une  grosse PME de ma région. J’étais un bon produit de la production sociétale, super 
mentalisée, ne pouvant guère m’appuyer sur d’autres ressources ! Cependant, malgré le prestige du poste, 
je ne peux développer la stratégie de communication (ambitieuse) que je souhaite pour l’entreprise, 
derrière la façade je me sens limitée, étriquée. 



Puis prince charmant, tant attendu, viens  enfin (!) frapper à ma porte. Mais pour convoler, il faut 
changer de département… Et là, je choisis de saisir ma chance, j’ose, je démissionne de ce poste 
théoriquement idyllique, faussement sécuritaire…pour vivre ma vraie vie, plus incertaine, mais tellement 
plus prometteuse ! Mais, je n’arrive pas me « recaser » professionnellement, quelle chance ! 

Tout en fondant une famille, je décide donc de suivre une formation… dans une technique qui m’a 
beaucoup aidée : la kinésiologie. Bien sûr le corps est prépondérant ici, mais j’ose à peine le toucher, je 
cherche les bonnes réponses, je suis bloquée dans mon mental, bref, je fais comme je peux. Puis, un petit 
stage pour les enfants en difficulté d’apprentissage est indiqué, facultatif… J’y vais quand même, je suis 
curieuse… 

Et là, se produit l’un des grands chocs de ma vie : je découvre que j’ai un corps, je le sens 
consciemment enfin… et instantanément je sais… je sais que je fais fausse route dans mon vécu et ma 
vision uniquement mentale du monde et de ma vie. Je le sais parce que je le sens. Cette réalité m’est alors 
accessible car je suis enfin passée par mon corps ! Et là, tous mes repères antérieurs, mes structures 
mentales s’écroulent… je sais que je fais fausse route, qu’il faut changer de direction. mais comment faire… 
je suis en terre inconnue, perdue… Moi qui étais si bonne élève !!!  2 mois de dépression pour absorber le 
choc… Mon parcours de vie avec le Brain Gym est assez unique, rassurez-vous !!! 

Alors je  décide de me consacrer uniquement au Brain Gym, d’abord pour l’expérimenter sur moi-
même, pour me relier à mon corps, pour ouvrir mon horizon, pour m’en sortir, tout simplement !  « Brain 
Gym au quotidien » est né de cette expérimentation, maintenant proposée aux autres, et enrichi à chaque 
stage par le vécu de chacun. Une proposition très vivante, en somme !!! 

 
Ma vision du Brain Gym pour Tous 

  Alors, si vous avez eu la patience de lire mon parcours, vous savez que le Brain Gym ne m’a pas 
touchée au niveau de l’apprentissage, mais m’a révélé que j’avais un corps, conscient, dont l’importance et 
le soutien sont absolument primordiales pour se sentir épanoui. Il m’a permis de retrouver l’unité avec 
différentes parties de moi-même. Et cela a fondamentalement changé ma vie et ma perception du monde ! 

Donc, en toute cohérence, le stage « Brain Gym au quotidien » que j’ai créé est focalisé, non sur 
l’apprentissage (tous les autres formateurs de Brain Gym « traditionnel » savent le faire à merveille !), mais 
sur le développement de ses propres capacités, en général dans sa vie au quotidien, en tous domaines. En 
retrouvant ses axes et ses appuis intérieurs, générer un délicieux bien-être, une vraie sécurité intérieure 
et changer sa perception, car nous dit un proverbe amérindien : « la beauté est dans les yeux de celui qui 
regarde »… Et bien d’autres choses encore, développées dans les onglets suivants ! 

Il est ouvert à tous, pas besoin d’avoir des difficultés d’apprentissage ! Il est ouvert à toute 
personne qui souhaite le suivre pour elle même en tout 1er lieu, qui souhaite retrouver le soutien 
conscient de son corps, se sentir plus en unité avec elle-même, pratiquer un outil d’auto-équilibration 
autonome pour fonctionner avec un potentiel plus large, profiter plus amplement de ses capacités et avoir 
la possibilité de repousser les limites très étroites dans lesquelles la peur et le stress nous enferment. 

Cela est possible quant nos 3 intelligences de bases recensées par le Brain Gym   sont branchées et 
nous soutiennent. C’est ce que permettent les mouvements de Brain Gym… Pour plus d’information, 
rendez-vous aux onglets suivants ! 

  



Objectifs du stage 

Le but principal est d’être de plus en plus autonome pour s’équilibrer et s’appuyer sur tout son 
potentiel pour gérer les situations de vie, son quotidien. 

C’est retrouver le soutien conscient de son corps, pour aller plus loin en efficacité, sans s’épuiser. 

C’est retrouver sa base, sa sécurité intérieure, sa confiance, le lien à Soi et une fluidité qui rend plus 
léger. 

C’est être plus calme et détendu, gérer les moments importants ou difficiles avec justesse, avoir un 
meilleur relationnel, trouver des solutions, mieux s’organiser, trouver du sens et de l’enthousiasme… 

C’est devenir son point de référence. C’est être présent et apprécier. C’est mettre plus de Vie dans 
sa vie. 

Enormément de choses dépendent de notre propre positionnement. En avoir conscience, c’est déjà 
pouvoir changer beaucoup de choses. Le Brain Gym peut nous y aider efficacement. 

 
 

Contenu du stage 
 

1er  et 2ème jour : et moi, et moi, et moi... 
 

3 dimensions de l’intelligence innée sont la base du BG 

En Brain Gym nous partons du postulat que l’humain est animé d’intelligence multiples, 
l’intelligence intellectuelle n’en étant qu’une parmi beaucoup d’autres. 

Paul Dennison, le créateur du Brain Gym s’est intéressé, dans ce cours de base qu’est le Brain Gym, 
à 3 intelligences innées particulières : l’intelligence d’Attention, l’intelligence Emotionnelle et l’intelligence 
de Réflexion. Elles sont, pour lui, les 3 principales sur lesquelles s’appuyer, afin d’être au mieux de ses 
possibilités ! 

Il nous dit d’ailleurs : 

« Quand l’une de ces 3 intelligences est indisponible, cela génère du stress, des tensions et de la 
confusion, des douleurs chroniques ou des baisses de performance. 

Quand ces 3 dimensions de l’intelligence sont accessibles, nous trouvons un sens à notre vie et nous 
nous sentons à l’aise pour atteindre nos objectifs ». 

Le but de ces mouvements est donc de rebrancher les capacités gérées par chacune de nos 3 
intelligences (en d’autres termes, qu’elles soient actives et nous soutiennent), spécialement dans les 
situations stressantes. En effet, on n’est jamais tout le temps « branché » ou « débranché », cela diffère 
selon chaque situation et le niveau de stress qu’elle génère, ou pas. 

INTELLIGENCE D’ATTENTION 

= se sentir en sécurité, les pieds sur terre et la tête sur les épaules ! 

La question reliée à cette intelligence est : « Qu’est-ce que je SENS dans mon corps ? » 

C’est l’intelligence de la sécurité intérieure. Lorsqu’elle est active, elle nous permet de nous sentir 
en sécurité dans notre environnement et à l’aise corporellement, ou dans nos baskets, selon le cas ! 



Nous sentant en sécurité grâce au soutien de notre corps, nous pouvons 
facilement participer, proposer, nous exprimer. 

Ainsi, aller vers l’autre est plus facile. La concentration aussi. 

Les 6 mouvements des activités d’allongement nous permettent d’aller dans ce sens et aident 
à libérer nos tensions physiques. Cela permet à notre intelligence corporelle de nous positionner 
naturellement la posture d’alignement vertical de sécurité intérieure et de distance d’attention juste et 
adaptée à la situation, (ni trop loin, ni trop prés). Dans cette posture « soutenante », nous avons le champ 
libre pour nous mettre en action. 

INTELLIGENCE EMOTIONNELLE 

= Etre en lien avec Soi, Présent à ce qui se passe, aux commandes de sa vie… 

Ici, nous sommes au cœur du Sujet… c’est à dire au Cœur de nous-mêmes. 
 
La question en lien avec cette intelligence est : « Qu’est-ce je RESSENS, à l’intérieur de moi ? »,     

par rapport à cette situation, à cette personne… 
 
L’Intelligence Emotionnelle est donc pour moi, celle de la Présence à Soi et de l’Authenticité.  Les 

6 mouvements de centrage émotionnel nous aident à accueillir nos émotions (message de notre intérieur), 
sans débordements et d’exprimer notre « Justesse », simplement. 

 
L’objectif du centrage émotionnel est donc de me permettre d’être plus en lien avec Soi, et 

ainsi  d’établir un lien de qualité avec les autres, de prendre naturellement sa place et de s‘organiser plus 
facilement. Ainsi on se sent plus motivé et joyeux. Nos choix sont plus intérieurs et plus adaptés à nous-
mêmes… 

Et cela change vraiment tout, et en tout 1er lieu la qualité de ce que je vis et génère autour de moi… 

INTELLIGENCE DE REFLEXION 

= (ré)concilier et réunir 2 visions du monde, 2 possibles qui sont en nous. 

Ici nous sommes dans la dimension du traitement de l’information et de la communication. 

Les mouvements utilisés pour activer cette intelligence sont les 11 mouvements de la Latéralité qui 
permettent à nos côtés droit et gauche de se rencontrer, se croiser, s’harmoniser. Certains mouvements, 
sont plus ciblés, les yeux, les oreilles ou le corps tout entier, afin que tout se réunisse et s’active. Ces 
mouvements ont aussi une action dynamisante. 

Notre côté rationnel et notre côté créatif, 2 opposés qui ne demandent qu’à se compléter, peuvent 
alors se réunir et se soutenir pour gérer la situation, au lieu de s’opposer. S’ensuivent une  meilleure 
compréhension des situations, des personnes, des enjeux, des demandes…. Nos réponses plus adaptées, 
ajustées. Tout est plus facile et plus fluide, On apprend, on intègre mieux. 

En nous, beaucoup plus de facettes peuvent s’exprimer : le créatif rencontre le gestionnaire ; le 
synthétique, l’analytique ; les détails prennent leur place dans la globalité : la théorie peut être mise en 
pratique ; les désirs s’exprimer ; le fond rejoindre la forme… 

Une réelle ouverture de son potentiel, de son horizon, pour être plus complètement soi-même ! 

  



3ème jour : jeux de rôle = Application pratique dans le quotidien 

 « Brain Gym au quotidien », n’est pas une formation théorique destinée à être appliquée par 
d’autres (amis, parents, enfants, élèves, clients…), elle est destinée à une application personnelle et à une 
expérimentation propre. 

 
Application pratique, donc…  

…à travers 2 jeux de rôle, proposé par les participants pour résoudre une situation personnelle difficile. 
Comment passer de la survie ou de la compensation, à la possibilité de s’appuyer sur toutes nos capacités, 
notre propre Justesse et rayonner qui l’on Est vraiment ! La pratique, en quelques minutes des 
mouvements adaptés à la situation en permet leur résolution concrète. Les mouvements de Brain Gym 
nous permettent de revenir à la conscience et au soutien de notre Corps à tout moment, comment s’auto-
équilibrer en quelques minutes. Ils sont utilisables dans toutes les situations,  du quotidien (relationnel, 
expression orale et écrite, gestion du stress, confiance en soi…)     C’est une expérience à vivre ! 

Et bien sûr, après l’avoir vécu, il est possible de reproduire le processus à l’infini, pour toute 
situation que l’on souhaite préparer, améliorer ou autre… 

4ème jour : une autre dimension... 
 

Remodelage de Latéralité de Dennison = le merveilleux équilibre 

Apprentissage et mise en pratique du Remodelage de Latéralité de Dennison, équilibration en 5 
étapes qui permet sur un objectif précis : intégrer plus en profondeur  la Droite et  la Gauche, le Féminin-
Masculin, sortir des automatismes bloqués et reprise de son choix conscient. Intégration optimale de ses 
capacités.  

 
Témoignages : "Je recommande vivement de participer à ce cours avant le Brain Gym 1-2, car la démarche 
est de vivre et de ressentir les mouvements pour soi, pour mieux les comprendre (com-prendere = prendre 
avec soi) afin de pouvoir s’en servir dans son quotidien face à toutes situations de stress. Aussi, si votre 
objectif est d’accompagner des personnes en séances individuelles, vous pourrez plus facilement choisir les 
mouvements qui leur correspondent pour les aider à réaliser leurs objectifs.  La dynamique du "Brain Gym 
1-2" est tournée vers l’autre et vers l’accompagnement, et à travers ce cours de "Brain Gym 0", vous 
apprendrez à prendre soin de vous-même avant de prendre soin des autres. Si vous avez déjà participé au 
"Brain Gym 1-2", vous trouverez dans ce cours un éclairage vous permettant d’utiliser encore mieux ce que 
vous avez appris."           Xavier Meignen  
 
* Pour les personnes qui suivent uniquement la formation BGQ, sans continuer le cursus Brain Gym, l'achat 
du livre "Le mouvement clé de l'apprentissage, 2ème édition revue et augmentée, de Paul Dennison, aux 
éditions du Souffle d'Or" est obligatoire pour assister au cours. L'achat peut se faire dans toute librairie, sur 
internet ou au secrétariat de l'ECAP.  
 
* Pour les personnes qui poursuivent le cursus Brain Gym, l'achat de ce livre est fortement conseillé, car 
c'est un support technique fondamental pour la connaissance des mouvements (informations que vous ne 
retrouverez pas ailleurs). Il indique en effet toutes les informations techniques pour bien effectuer les 
mouvements (ce qui plusieurs mois après le stage peut être d'un bon secours !), ainsi que les prés et post-
activités qui seront faites avant et après chaque mouvement et que vous ne noterez pas en formation pour 
vous consacrer à la pratique. La mise en mouvement et le ressenti corporel font tout l'intérêt de la 
formation. C'est votre vécu des mouvements qui en fera la richesse. Dans le livre, vous pourrez retrouver 
les informations non notées en formation." 


