
STAGE CLOWN & RIRE 

Donner à sa vie la légèreté et l'éclat du rire
Rire, c'est secouer le corps pour desserrer l'étreinte du stress.

Voici donc un module pour rire et contre le stress : d'abord dans le travail direct du rire par le corps, ensuite avec notre créativité et notre imagination grâce au clown-théâtre. C'est un module sur 3 jours. 

LE MATIN RIRE et L'APRES-MIDI RIRE AUSSI

1/ Travail direct du rire par le corps

Rire est une technique qui change notre vision du monde. Je l'atteste.

Notre regard colore notre vie. Le rire fait vivre et vibrer notre corps. Conséquence, nous maîtrisons nos émotions, notre relation aux autres et… notre vie.

Rire, c'est communiquer, dédramatiser, positiver. "On va trouver des solutions".

Le rire est un puissant antistress. En allant chercher le rire à l'intérieur de mon corps, par l'intermédiaire de ma respiration, de mon ventre et de tous mes muscles, je vais éliminer les tensions et je vais devenir le témoin de mes émotions.

Les bienfaits du rire

Respiration

L'échange d'air étant 5 fois plus important, cette respiration saccadée permet d'expulser les énergies bloquées.

Les intestins

Dans le rire, le ventre est mobilisé, donc il y a régulation des fonctions intestinales

Cardiaque

 5 mn de rire valent une demi-heure de jogging!

Musculaire

Détente du corps, de tous les muscles de l'organisme.

Cerveau

Au niveau de l'hypothalamus précisément, on constate une sécrétion d'endorphines appelées hormones du bonheur. 

Le programme :

Nous rirons les uns avec les autres

Nous rirons sans raison

Nous rirons de manière structurée

Nous nous relaxerons

Il y aura des temps de partage

2/ Développer notre créativité, notre imagination grâce au clown-théâtre 

La technique du clown et du théâtre va permettre à chacun de mettre en pratique cette communication.

Les avantages  de cette méthode

Point n'est utile d'être acteur ou comédien dans la vie pour faire le clown ou du théâtre. Tout le monde possède son clown-acteur intérieur.

Elle est ludique : en effet, pourquoi ajouter de la lourdeur à nos difficultés existentielles. Autant les aborder avec légèreté. 

Elle est décalée : elle transpose sur la "scène"  (comme au théâtre!) nos comportements quotidiens en les magnifiant, en les plaçant sous une sorte de loupe. Elle est donc métaphorique.

Elle narcissise : elle valorise l'individu, ses émotions, ses sentiments et ses états. Elle remet en perspective, elle rééquilibre le verbal et le non verbal.

Elle est ancestrale  : le clown et le théâtre sont porteurs d'une tradition ancestrale. C'est l'héritage des baladins, des amuseurs et des jongleurs de foires médiévales, des carnavals, et fêtes de villages, de la Commedia del arte, et même peut-être du théâtre traditionnel Indien. C'est un plongeon dans les ressorts les plus secrets et de notre psyché et de notre inconscient collectif. Elle est l'expression de nos besoins le plus élémentaires aussi bien matériels que spirituels.

Elle est moderne : elle est globale, systémique puisqu'elle rassemble ce qui était jusque là disjoint : le corps et l'esprit, la raison et l'intuition, le rationnel et la foi, le verbal et le non verbal. Elle est moderne parce qu'elle retrouve le rire et la joie de vivre. Elle est moderne dans sa manière de faire circuler ce qui coince et bloque, de jouer gagnant/gagnant, d'enrichir nos relations interpersonnelles. 

Elle est puissante : parce que proche de l'enfance, du jeu, de la spontanéité, de la curiosité, elle nous ouvre à notre richesse fondamentale, à notre être au monde. Elle dépasse les limites des catégories hiérarchisées de notre mental pour nous ouvrir aux espaces créatifs de notre inconscient.

Elle est sécurisante : elle se joue en effet dans l'espace clos de la "scène", cet espace virtuel (temps et surface) limité. Et puis il y a le nez rouge : il met la distance nécessaire parce qu'il dédramatise  ce qui nous implique le plus. Oui, le clown-théâtre donne du temps et de l'espace.

Elle est rigoureuse : la créativité de cette méthode – nous sommes bien à mi-chemin entre l'artistique et la technique- n'est possible que par la définition méthodologique qui la sous-tend. Les techniques du clown-théâtre –bien que peu nombreuses – doivent être respectées. Limites de scène, le nez rouge, entrées et sorties, regards et relations au "public" permettent dans leur rôle d'étayage, de centrer et matérialiser l'énergie potentielle dégagée des impasses du rationnel. 

OBJECTIFS

"Développer son capital confiance en soi et affirmation de soi

Instaurer un climat relationnel de qualité et de confiance autour de soi pour de meilleures relations aux autres"

· Expérimenter le verbal non verbal, leur rapport conflictuel ou coopératif, leurs richesses, leurs lacunes

· Expérimenter in vivo l'ouverture, le respect de l'autre, de soi

· Développer chez les participants la capacité d'écoute, d'ouverture et d'adaptation

· Rééquilibrage cerveau gauche / cerveau droit (rationnel/créatif) – décrocher des fonctionnements rationnels et faire confiance à ce que l'on ressent, perçoit.

· Mieux comprendre ses peurs dans ses relations avec les autres. Ne pas les éviter, entrer en elles, les jouer pour mieux les déjouer et les dépasser

· Expérimenter d'autres attitudes en poussant nos attitudes habituelles

· Être plus entier, plus complet en s'autorisant à être soi-même

· Reprendre contact avec ses émotions, ses sentiments et états intérieurs, les exprimer et les apprivoiser

Moyens

· Partage sur le vécu de chacun

· Exercices de mise en route corporels et de relaxation adaptés aux participants : respiration, assouplissement…
· Exercices de training théâtre  : ouverture aux autres, concentration, lâcher-prise, la confiance, etc.
· Improvisations clown et théâtre seul ou à plusieurs (2 ou plus) : 
Avec des mises en situation vivantes

Avec des liens constants avec le vécu personnel et professionnel

· travail sur contact avec soi-même : être là, puissance de l'expression non verbale, la communication "silencieuse"

· travail sur contact avec les autres 

· travail sur relations et communication 

· travail sur affirmation de soi

· travail sur le OUI et le NON

Un guidage et un accompagnement pas à pas sur chaque improvisation permettent aux participants d'adopter et d'utiliser rapidement l'outil communicationnel clown-théâtre 
Feed-back permanent groupe et animateur pour enrichir et ancrer l'expérience
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