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Introduction


Bienvenue dans ce jeu-formation pas tout à fait comme les autres.


Ici, tu ne trouveras pas de grandes théories compliquées, ni de blabla qui tourne en rond. Tu trouveras des cartes, des défis, des phrases qui secouent, des élans qui réveillent, et des mises en action simples pour remettre du mouvement là où ça bloquait.


Ce support a été pensé pour t’aider à avancer autrement: avec plus de conscience, plus d’énergie, plus de recul, mais aussi avec une touche d’humour, de spontanéité et de vérité. Parce que parfois, on n’a pas besoin d’un long discours.


On a juste besoin d’un déclic. D’un geste. D’une phrase. D’un pas. D’un “clac”.


À travers Sandra et Alexy, ce jeu-formation te propose une manière vivante, décalée et percutante d’aborder plusieurs grands thèmes du quotidien: la protection, la créativité, la motivation, la confiance, les relations, le stress, l’argent, l’énergie, l’amour de soi... Chaque carte agit comme une mini impulsion. Une micro-claque utile. Un rappel. Un réveil. Une relance.


Le principe est simple: tu peux tirer une carte au hasard, choisir un thème précis selon ton besoin du moment, ou avancer à ton rythme, carte après carte. Chaque proposition contient un défi concret, souvent rapide, parfois symbolique, mais toujours pensé pour remettre ton corps, ton mental et ton énergie dans une dynamique plus juste.


Ce jeu-formation n’a pas vocation à être parfait. Il a vocation à être vivant. À te rejoindre là où tu es. À t’aider à reprendre ta place, à faire circuler ton énergie, à poser tes limites, à créer, à respirer, à oser, à te choisir.


Alors maintenant, à toi de jouer.


Pas besoin d’être prêt·e parfaitement. Pas besoin d’avoir tout compris. Pas besoin d’attendre le “bon moment”.


Choisis une carte. Lis. Ressens. Bouge. Et laisse le clac faire son travail.










Jeu-Formation: PROTECTION (20 cartes)





Carte 1: Le Boulet Énergivore


Sandra: Bon, devine qui débarque encore avec son sac de problèmes XXL?


Alexy: Pitié... pas encore lui!


Défi: lève ton bras comme si tu bloquais un mur invisible et dis:


“STOP, pas mon problème!”


Intérêt: Tu poses une limite claire → ton cerveau apprend à dire non sans culpabiliser.





Carte 2: Le Corbeau Dramatique


Alexy: Pourquoi il croasse si fort, lui?


Sandra: Parce qu’il veut que tu pleures à sa place, le malin.


Défi: fais 3 pas de danse ridicules (moonwalk raté accepté) et crie:


“Retourne dans ton nid, je n’ai pas de mouchoirs pour toi!”


Intérêt: Tu transformes le drame en rire → vibe haute activée.





Carte 3: L’Intrus Collant


Sandra: Le genre qui t’écrit “Tu fais quoi?” à 3h du mat’.


Alexy: Il croit que tu bosses au SAV de l’univers ou quoi?


Défi: mime que tu construis une barrière façon Jedi et dis:


“Accès refusé, coco.”


Intérêt: Tu matérialises ta bulle → tu récupères ton espace vital.






Carte 4: Le Vampire Fatiguant



Alexy: On dirait qu’il te suce l’énergie comme une paille percée.


Sandra: Sauf que moi, je ne suis pas un cocktail!


Défi: souffle fort vers le sol comme si tu éteignais une bougie géante.


Intérêt: Tu relâches la tension et reprends ton souffle vital.





Carte 5: La Pensée Parasite


Sandra: Encore une pensée inutile qui dit que tu vas échouer.


Alexy: Elle n’a pas Netflix pour s’occuper?


Défi: Écris la pensée sur un papier, froisse-le et jette-le façon basketteur.


Intérêt: Tu sors la pensée de ta tête → ton cerveau comprend qu’elle n’existe plus.






Carte 6: Le Nuage Gris



Alexy: Il traîne comme une météo foireuse...


Sandra: Un vrai anti-solaire ambulant.


Défi: cite 3 choses positives de ta journée, même minuscules.


Intérêt: Gratitude = vibration haute → les nuages s’éparpillent.





Carte 7: Le Miroir Positif


Sandra: Regarde-toi avec mes yeux, pas les tiens.


Alexy: Attention, ça va piquer.


Défi: dis à voix haute une qualité chez toi en exagérant:


“Je suis [mot] et ce n’est pas négociable!”


Intérêt: Affirmation positive → tu blindes ton estime de toi.






Carte 8: Le Vibrateur de Joie



Alexy: Pourquoi tu rigoles toute seule?


Sandra: Parce que c’est mon armure secrète, bébé!


Défi: fais 30 secondes de rire forcé (même débile).


Intérêt: Le corps ne sait pas faire la différence → ton énergie monte.





Carte 9: L’Éponge Humaine


Sandra: Arrête d’absorber les dramas des autres, t’es pas Sopalin.


Défi: frotte tes mains énergiquement puis secoue-les comme si tu chassais l’eau.


Intérêt: Geste symbolique = tu “essuies” les énergies des autres.






Carte 10: Le Saboteur Intérieur



Alexy: Encore lui... le petit con qui murmure que t’es pas capable.


Défi: fais-lui un doigt d’honneur symbolique (oui oui, assume).


Intérêt: Tu inverses la hiérarchie → ton mental arrête de te dominer.
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