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Intnaduction

e coffret a été créé par Lucie Baudon et Julie

Zeitline, qui se sont inspirées des activités
de la méthode « | Gme », congue par Lucie Baudon.
Cette méthode mélange différents exercices de
bien-étre ayant pour obijectif de se rapprocher de
soi et des autres.

Animées par |'envie commune de partager les
bienfaits de « | ame », elles ont minutieusement
choisi une palette d’exercices simples & réaliser,
répartis en sept familles pour sept catégories de dis-
ciplines : 'ancrage, la méditation, I'échauffement,
I'improvisation, la relaxation, le renforcement et
I'intention.

Leur idée est d’offrir la possibilité & chacun de
reproduire des gestes faisant du bien au corps et
au moral tout en s’amusant.




Les bienfaits :

4 Active le plaisir de se montrer aux autres
et de les observer.

& Dévoile la créativité de chacun.

4 Invite & l'intimité, & la complicité, et
désinhibe les timides.

4 Renforce le corps de maniére douce et
respectueuse.

4 Aide & prendre conscience de ses
intentions.

A Améliore et sécurise sa relation au monde
et aux auires.

4 Favorise la relation & soi et & sa propre
spiritualité.

4 Sert d’appui pour partager des moments
de détente et d’amusement en famille,
entre amis, entre collégues...




ontenu : le coffret se compose d'un livret

de jeu et de 49 cartes formant 7 familles
différentes, qui comportent chacune 7 personnages
différents (le pére, la mére, le grand-pére, la
grand-mére, le fils, la fille et le chien).

+ Standard

But : regrouper le plus grand nombre de familles
complétes.

Un joueur (tiré au sort) distribue 6 cartes & chaque
joueur ; le reste des cartes constitue la pioche. Le joueur
& gauche du donneur commence. Aprés avoir constaté
qu'il posséde au moins une carte d'une famille, il cherche
& la compléter en demandant & n’importe quel joueur
et de fagon précise la carte qu'il souhaite obtenir.
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Par exemple : « Dans la famille Ancrage, je
demande la mére. » Si cet autre joueur posséde la
carte, il doit la lui donner, et le demandeur rejoue
jusqu’a ce qu'il n‘obtienne pas la carte souhaitée.
Si cet autre joueur ne posséde pas la carte, le
demandeur prend une carte dans la pioche. Sl



tire la carte qu'il vient de réclamer, il dit « bonne
pioche » et interroge de nouveau quelqu’un. S'il ne
tire pas la carte qu'il vient de réclamer, c’est au tour
du joueur & sa gauche de jouer. Dés qu'un joueur
réunit une famille, il la pose devant lui, et cest au
tour du joueur & sa gauche de jouer.

Le gagnant est le joueur qui a posé devant lui le plus
de familles complétes quand la pioche est épuisée.

« Nuances

Option « rituel »

Tirez une ou plusieurs cartes au hasard. Lidée est
de vous créer un rituel « bienéire » personnel. Vous
pouvez par exemple firer une carte de chaque famille,
une carte au hasard, ou encore trois cartes matin et soir
pour commencer et terminer votre journée en beauté.

Option « cours | Gme »
Il est aussi possible de jouer au professeur en
montant un cours avec les cartes.

e

Par exemple :
s 1 carte Infention + 2 cartes Echauffement +
2 cartes Renforcement + 2 cartes Improvisation
+ 2 cartes Relaxation + 1 carte Méditation +
1 carte Ancrage.



Quelques parcours
que nous conseillons

A Parcours détente
2 Relaxation + 1 Méditation + 1 Intention

2 Parcours tonus
2 Echauffement + 2 Renforcement +
1 Improvisation

A Parcours créativité
1 Echauffement + 2 Renforcement +
1 Méditation + 1 Intention + 3 Improvisation

Option « mes 7 familles endiablées »

Vous pouvez aussi faire un mélange entre le jeu
des 7 familles et le cours en appliquant I'exercice
& chaque fois que vous gagnez une carte.




Netice de ascunits

Prenez soin de faire les mouvements lentement et
en douceur. Plus vous prenez le temps pour votre
corps, plus il est content, plus il se sent écouté et
sécréte alors du bien-étre.

Méme si notre objectif est de présenter des exer-
cices accessibles d tous, il se peut que I'un d’eux ne
soit pas adapté pour vous ou que vous n’arriviez
pas a le reproduire. Dans ce cas, je vous invite
& demander conseil auprés d’un professionnel,
comme un prof de yoga ou de Pilates. Pour une
sécurité optimale, vérifiez auprés de votre médecin,
de votre kiné ou de votre ostéo si les mouvements
sont bien appropriés & vos capacités.

Si vous jouez avec quelqu’un, demandezlui de
vous lire la carte, cela vous aidera & vous plonger
plus facilement dans le jeu.

Pour tous les exercices, pensez & votre respi-
ration. Donnez-lui de l'importance. Plus vous lui
accorderez de ['espace, mieux vous vous porterez.

Pensez a vous munir d’'un chronométre, cela vous
aidera & vous concentrer lorsque les exercices ont
des temps impartis.



Lo famifle Ancrage

Le pére - Tremblement de terre

%2
La meére - Régulation énergétique

S =

Le grand-pére - Jambes « tire-bouchon »
<%=

La grand-mére - l'arbre énergétique
%2
Le fils - Langue imaginaire
S e
La fille - Tapotement de la téte

<%=

Le chien - Trou imaginaire




(X Le pére - Tremblement de terre

Bénéfices : diffuse |'énergie dans tout le corps /
réchauffe / rameéne |'attention dans I'instant

4 Placez-vous debout, les pieds paralléles, en
veillant & ce que I'espace entre vos pieds soit
identique & la largeur de vos hanches.

4 Fléchissez légérement les genoux.

4 Détendez vos épaules et votre cou, et concen-
trez-vous sur vos pieds.

4 Imaginez qu’un tremblement de terre fait bouger
le sol et que tout votre corps vibre des pieds
jusqu’d la téte.

@ Temps : 4 minutes

g[ La meére - Régulation énergétique

Bénéfices : ancre / harmonise / favorise la
sérénité

1 Fermez les yeux et prenez conscience de votre
état intérieur.

4 Sivous vous sentez plutdt fatigué, asseyez-vous
confortablement, fermez les yeux, et meftez vos



mains sur vos cuisses, les paumes tournées vers
le ciel, et respirez tranquillement.

Ceftte position vous met en accueil énergétique,
prét a recevoir la bienveillance du ciel.

2 Si, au contraire, vous vous sentez sur les nerfs
ou excité, asseyezvous confortablement, fer-
mez les yeux, mettez vos mains sur vos cuisses,
les paumes tournées vers la terre, et respirez
tranquillement.

Cefte position va vous permetire de renvoyer
votre surplus d’énergie et de |'offrir au sol pour
qu'il le recycle.

@ Temps : 2 minutes

QZQ Le grand-pére - Jambes « tire-bouchon »

Bénéfices : ancre / renforce / aide & se fixer
des objectifs

2 Placez-vous debout, les pieds paralléles, en
veillant & ce que |'espace entre vos pieds soit
identique & la largeur de vos hanches.

1 Fléchissez les genoux et effectuez des cercles avec



ces derniers, de |'extérieur vers |'intérieur, comme
si vous vouliez enfoncer vos pieds dans le sol,
comme un tire-bouchon qui perfore un bouchon
de lige. Et prenez conscience de la puissance
de votre énergie qui s’enfonce dans le sol.

@ Temps : 2 minutes

QZ) La grand-mére - l'arbre énergétique
Bénéfices : ancre / renforce / aide & la concentration

4 Installez-vous confortablement en position assise
ou en lotus.

« Prenez au moins trois grandes inspirations.

1 Fermez les yeux et visualisez des racines pousser
dans vos jambes et s’enfoncer dans la ferre.
Prenez tout |'espace dont vous avez besoin.

4 Puis imaginez des branches qui sortent de votre
téte pour aller s’accrocher trés haut dans le ciel.
Prenez, encore une fois, autant de place dans
le ciel dont vous avez besoin.

4 Imaginez & présent que vous allumez un soleil
dans votre coeur, qui rayonne dans le lieu ov
vous étes. Faites le grossir pour qu'il brille le
plus loin possible.

@ Temps : 2 minutes



