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3 MPULSER DE LA COMPASSION pour développer vos ressources internes

de compréhension, courage et bienveillance envers vous-méme

pour faire face aux difficultés du Sll et étre plus résilient 4 OURRIR:

=> Sessions 3+ 4 « votre corps par le mouvement,

m alimentation et sommeil

BSERVER sans juger * votre coeur et gérer vos peurs de manger,
pour savourer les moments positifs et de répit, sortir, vos conflits, vos hontes liées au S|

et prendre du recul avec les difficultés du SlI * votre esprit en gérant la partie de vous qui
=>Session 2 vous critique et qui trouve que vous n’étes ou

ne faites « jamais assez bien ».
=>Sessions5a 9

E CONNAITRE pour découvrir le

;gr:séur?eeuc:;;‘li:x vous comprendre (3“\ | 5) S'OUVRIR 3 la vie :
\ Les 5 étapes ( Sourire a la vie et s'engager vers ce qui est
& ’AUTO-REGULER le digestif et les i i i
émotions d'apprentissage Ly compris apre 6 programms
=>Session 1 du programme => Session 10
SOINS du SlI
)

...pour vous apporter le soin que vous cherchez, et avancer pas a pas
vers votre bien-étre et nlus de vie !






Se connaitre / S’orienter



« Rien n’est jamais fini. Il
suffit d’un bonheur pour
¥ que tout recommence. »
Emile Zola

N

Un exemple de quelque chose qui vous a apporté de la satisfaction — sans étre qq chose d’extraordinaire - dans votre vie
—malgré le Sl ?

=» Quelles sensations corporelles ¢ca vous génere d’y repenser ( ou + 2-3 mots descriptifs) ?

ex: écouter de la musique latine, faire le marché, jouer avec vos enfants, caresser votre chat/votre chien, cuisiner, lire,
regarder le ciel, boire du thé, ...Cela peut venir de vous ou de Uextérieur. Cela peut étre en lien avec un acte de
compassion ou non.

Le but n’est pas de nier les éléments désagréables de notre vie et ce n’est pas une injonction pour voir la vie en rose (ce
n’est pas la méthode Coué) : le but est d’aider a orienter votre attention sur des aspects satisfaisants qui peuvent
arriver aussi malgré la souffrance.

Faire place a ces moments satisfaisants (kiffs ou lueurs) permet d’avoir une vision plus équilibrée de notre réalité au
lieu d’étre uniquement focalisé sur ce qui ne nous convient pas. Cela demande un effort car notre cerveau humain est
naturellement plus orienté, dans un souci de protection, vers les dangers et le désagréable. Cette pratique aide aussi a
prendre du recul et a adopter une réponse plus mesurée face aux défis.
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\ Si je n’avais plus le Sll, je pourrais =2 Ex: + de restos entre amis
(faire quoi en plus en étant réaliste)
1a 3 choses

Imaginons que j’ai une baguette magique pour vous enlever le Sll, que feriez vous de plus ou de différent dans
votre vie. Quelque chose qui compte vraiment pour vous de faire — le temps que vous étes sur cette planete ?

Ex : je changerais de travail, je voyagerais davantage, je verrais plus mes amis, je ferais des randonnées...quoi d’autre? => ¢a
aide a faire ressortir le ou les domaines qui est/sont important(s) pour vous : LOISIRS, TRAVAIL/ETUDES (accomplissement,
réussite pro...), RELATIONS SOCIALES (amis, famille, couple...), SANTE/EPANOUISSEMENT PERSONNEL (prendre soin de
soi, des autres, de U'environnement, développement personnel...), SPIRITUALITE (religion, nature...).

Ce qui est important pour vous c’est donc (noter 1 a 2 domaines) = ex : loisirs + relations sociales

Ou vous situez vous dans ce(s) domaine(s) aujourd’hui? Cf grille sur slide suivante ou notationde 1a 10
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- Situez-vous dans ce (ou ces) domaine(s) la aujourd’hui en faisant une croix sur la cible (ou notation de 1 a 10) pour
représenter votre position actuelle. Plus vous vous rapprochez du centre (de 10), plus vous vous comportez comme la
personne que vous voulez étre, et plus vous vous éloignez du centre (vers 1), plus votre comportement s’éloigne de ce que

vous aimeriez qu’il soit

Ex: relations sociales (4,5/10)

Ex: loisirs (6/10)

A\
\. Pour aller plus loin:
~ Dans mes stratégies pour gérer le Sll jusqu’a préset

Remarque : Possibilité de diviser
votre cible en plusieurs domaines
et d’y mettre une croix pour chaque
domaine

L

Qu’est ce qui contribue a m’éloigner de ce qui compte pour
moi?

Quelles actions concretes m’aident a me rapprocher de
ce qui compte pour moi ?

Ex: limite resto entre amis par peur d’avoir une crise et réegime
tellement strict qu’il est impossible a suivre hors de chez moi, évite
cours collectifs sur place, limite sorties culturelles avec amis

Ex : Invitations de Pierre-Paul-Jacques chez moi, messages
whatsapp avec amis, sorties en famille
Sorties cineé en famille, cours de yoga en ligne, sorties au musée ou

spectacles ©delormenutrition — Programme SOINS du SlI




Je m’éloigne Je me rapproche>
de ce qui compte pour mol et de ce qui compte pour moi et
de la personne que je veux étre de la personne que je veux étre

Colts possibles : Colts possibles :
sur ma santé mentale et/ou physique, Efforts

Cette question se pose

a chaque instant de lavie.
La question

) Iln’y a pas de mauvaises ou de bonnes
de choix

? directions mais davantage des arguments pour
:A k et contre, qui sont variables en fonction de vos

Russ Harris

capacités et de votre contexte.
= Ex: sortie, évictions alimentaires...
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Vous avez identifié ce qui compte vraiment pour vous, ce vers quoi votre
coeur vous pousse.

Cela va au-dela de votre volonté de supprimer les problemes et
correspond davantage a pourquoi fournir vos efforts. C’est une source de
motivation inépuisable qui persiste méme en cas d’échec et dont les
axes d’actions sont tres larges.

Les objectifs de ce programme sont de vous aider a vous diriger vers
ce qui compte pourvous en:

* |Identifiant ce qui compte et est utile pour vous

* Renforcant vos ressources internes—- mentales et physiques — pour
que vous soyez dans les meilleures conditions possibles pour avancer
dans cette direction

« Commencant de faire des pas sur ce nouveau chemin, en fonction
de vos aspirations, vos capacités et votre contexte actuel

Il se peut que ce chemin soit différent de ce que vous aviez imaginé, qu’il
y ait des obstacles, qu'il ne soit pas toujours linéaire, ou que vous reculiez
parfois.

’essentiel est de vous rappeler qu’a chaque moment, vous pouvez
vous engager vers ce qui vous importe, et que chaque pas compte,
méme les plus petits.
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Le/la spécialiste de vous, c’est vous :

Je suis la pour vous accompagner mais c’est vous qui décidez de faire ou ne pas faire ou
d’arréter une pratique. C’est vous qui ressentez. C’est vous qui vous vous connaissez le mieux.

Comment aborder
ce programme en
groupe ?

En tant que facilitatrice,

je suis garante du cadre

mais nous sommes tous
garants/acteurs de la dynamique

Ce programme est une aventure/une exploration avec des
co-équipiers, un terrain d’entrainement,
un lieu d’apprentissage bienveillant.
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«IlLn’y a pas d’autre moyen que de s’exercer jour apres jour.
Au débutrien ne vient.
« Nous avons tous besoin de nous Au milieu, rien ne reste.
A lafin, rien ne part.
C’estle processus d’apprentissage. »
Matthieu Ricard

sentir reliés a d’autres étres
humains,
d’étre compris et soutenus
dans nos épreuves »
Dr Christophe Andre

« Tout est le bienvenu dans ce programme et tout le
monde peut apprendre quelque chose d’utile
pour gérer le Sl et les autres difficultés de la vie »
Toutes vos sensations, toutes vos émotions, toutes
vOos pensées dont vos jugements (sans que ca veuille
dire que vous validiez le contenu de vos pensées),
VOS capacités, vos doutes, vos succes, vVos
difficultés (quels que soient leurs niveaux), vos joies,
VOS peurs, coleres, hontes, vos symptémes, vos
personnalités (extraverties ou intraverties), vos
limitations, votre histoire de vie, et votre contexte
actuel sont les bienvenus.

« Nous sommes peut-étre tous
arrivés sur des navires différents,
mais nous sommes dans le méme
bateau maintenant. »

Martin Luther king

Julie Delorme;)




Bienveillance Confidentialité

Courage .
/non-jugement
Ecoute Tolérance
Respect
Essais-erreurs Confiance
PPPP
Curiosité (plus petit pas possible)
Liberté Sagesse

Patience Adaptations

Quelle consigne ou attitude compassionnée vous semble-t-elle la plus importante pour vous (de votre part ou de la part
des autres ? Autre suggestion?



Fenétre de

tolérance

Le stress et
les traumas peuvent
rétrécir la fenétre de
tolérance

HYPER

HYPO

HYPERACTIVATION
Anxiété, irritabilité, colere, hors de controle,
hypervigilance, pensées obsessionnelles,
images intrusives, tension, tremblements

Le corps se met automatiquementen
mobilisation pour fuir ou combattre.
On se sent submergeé.

+ Possibles impacts sur symptémes digestifs

FENETRE DE TOLERANCE

Quand vous étes dans votre fenétre de
tolérance, vous sentez que vous pouvez
gérer la situation, méme si vous pouvez
ressentir du stress ou de la pression et
que ca peut représenter un défi.
C’est la zone d’activation optimale
On se sent vivant, larmes possibles.

O
-

HYPOACTIVATION

Affect plat, confusion, incapacité de penser,

engourdissement, état figé

Le corps veut se fermer
+ Possibles impacts sur symptémes digestifs

Possibilité
d’agrandir votre
fenétre de tolérance
pour mieux gérer
les difficultés avec
des outils de ce
programme

HYPER

HYPO

Adaptations de
NICABM

= Pour les pratiques : visez de rester dans
votre fenétre de tolérance.

Si besoin :

- Ecoutez hors état méditatif voire arrétez la
pratique (couper le son par ex.)

- Ouvrez les yeux et regardez autour de vous
(nommez 5 choses que vous voyez)

- Focalisez votre attention sur la sensation de Ia
plante de vos pieds soutenus solidement par
la terre

- Buvez de I'eau ou une boisson chaude

- Marchez

- et m’informez par le chat.

Il peut étre intéressant dans les pratiques, pour
avancer, de sortir de votre zone de confort mais
tout en restant dans votre fenétre de tolérance
surtout au début =» sweet spot = entre 3a 5/10
qui est le plus adapté pour apprendre.
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Imaginer : Vous allez au supermarché en ayant déja un niveau modéré de symptomes et sur place, ily a un probleme
aux caisses qui a du mal a se résoudre avec une longue file d’attente.

Autres situations possibles : annonce
WC condamné dans train, ou réunion
plus longue, embouteillage en
voiture...

ﬂ VISEZ UN NIVEAU DE STRESS ENTRE 3 ET 5 MAX
POUR RESTER DANS VOTRE FENETRE DE TOLERANCE




Sensations : digestives
+ hors digestif pendant ?

Attention ?

T

Boucle Pensées + images ?
" Gastro-Intestinale

|

Quels comportements
habituels automatiques vous
vourriez faire ou avoir envie
de faire?

4

Emotions ?

o
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Les souffrances

L . Les souffrances induites par les critiques et
émotionnelles naturelles

dénigrements (honte), et la lutte contre les

Les douleurs ou inconforts directes induites par la perte de i . . , R

. . R . . . emotions induites par les symptomes + les
physiques : crampes, bien —&tre digestif, la colere de - . . .

. . controles et évitements (internes et
spasmes, tiraillements, se sentir mal, la peur de ne pas . .
N . . . externes) excessifs par anticipation +
bralures, envies impérieuses atteindre les WC a temps/ de .
. . . . Uhypervigilance
d’aller a la selle, borborygmes, faire un malaise, la fatigue _ _ o
distension, gaz... mentale d’avoir des Ex: «je ne suis pas normal(e) » « je suis nul(le) »,
symptémes J’ai peur d’avoir peur, je m’en veux (colere/honte)

3¢me fleche/peine

2¢me fleche/peine
Souffrances
eémotionnelles

Auto-critique + qualité de vie
Honte et N bien-étre
lutte/évitement

1ere fleche/peine
Symptomes/douleurs

Boucles Gastro-intestinales
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BUT : vous diriger vers ce qui

k '} est utile et important pour

. h AR
Sensations: vous

Il n’est pas possible de controler les réactions de
son ventre directement
Mais il est possible d’en prendre soin et de

' controler sa respiration
+/- autres aides (ex: bonne hygiene de vie,

Attention ?
Attention bienveillante,
ouverte ou dirigée sur autre
chose

-
W

) meédicaments, limitation aliments non tolérés..) ‘
Emotions: T
Vous pouvez apprendre a surfer dessus Pensées:
et en prendre soin, au lieu de les B l. Ly bl d ster |
réprimer ou supprimer car c’estvain et - oucte : e:gisd?ss;; pznszg:ter @
a les intensifie H ! ’
¢ _ GaStrO'InteStlnale mais il est possible de prendre
E l du recul

Et sur la 3°™¢ fleche :
" nous pouvons faire preuve
- de compassion (courage,
compréhension et
., bienveillance) au lieu d’étre
critique

Comportements:
A chaque instant vous
pouvez modifier la fagon
dont vous réagissez et vous
avez le choix de faire un pas
vers ce qui est aidant et/ou :
Important pour vous ©delormenutrition - Programme SOINS du Sl




« Mon Dieu, donnez-moi la sérénité, d’accepter les choses que je ne puis changer,
le courage de changer les choses que je peux, la sagesse d’en connaitre la
difféerence »
Marc Aurele
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« Reconnaitre et accepter d’avoir peur, sans se prendre pour un lache, ni essayer en vain d’avoir Uair
d’un héros. Sur cette base, considérer la situation telle qu’elle est, sans se trainer par la pensée et

Uimaginaire jusqu’a se couper du réel. Un moyen efficace dans des situations de peur peut étre tout
simplement de respirer consciemment »

Jean-Jacques Salador, membre du PBI -
organisation de défense des droits humains agissant dans les pays en guerre
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S’ancrer avec une
Sensations respiration
(dont le digestif) diaphragmatique apaisante
pour se stabiliser et
permettre au cerveau de
penser avec plus de clarté

-
e,

Active le mode repos & digestion
par le nerf vague
Régule le péristaltisme
Rééduque le diaphragme / Masse les visceres
Aide pour diarrhée, constipatior, distension, reflux, éructatio

Pensées
E BOUCle Aide a décrocher/ défusionner
motions - . — 5
o , Gastro-Intestinale des pensees
Permet d’étre mieux ancreé pour
mieux surfer sur 'émotion l

\‘Comportements

Aide a dégager un temps pour sortir du mode
automatique et donne une possibilité de
vous orienter et engager les comportements +

aidants etimportants pour vous ©delormenutrition — Programme SOINS du Sl



Emotions
difficiles

Illustration by
Louise Gardener
Traduit par mes soins




Le principe des pratiques
Sur une zone ressource comme la respiration :

> -
(respiration, pthe des pieds...)

X10, x100, x1000...

| -

Le principe n’est pas d’arréter de penser.
C’est 'art d’observer, d’apprendre a diriger notre esprit vers la ou nous voulons qui se dirige
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o Peut étre pratiquée assis, debout ou couché

3 axes : Porter votre attention sur votre respiration + ajuster le tempo + ajouter une respiration diaphragmatique.

o Inspirer parle nez et expirer par le nez ou la bouche comme dans une paille ou un ballon ou comme si vous faisiez
de la buée sur une vitre (ou comme si vous souffliez du vent pour repousser des nuages)

o Ajuster au rythme apaisant qui vous convient : allonger Uexpiration (si vous comptez = 4 temps inspiration + 6
temps expiration)

©)

Inspiration Expiration
If-_-x] lf_-_Hl_
e V-

my o

=
G

VA2 Lediaphragme
' ' remonte & se

Le diaphragme

\ , descend&se A
H /—} contracte (respiration "- relache
] 4 360°) i |
o Le plancher pelviense " Le plancher pelvien
relache se contracte

=>» Peut étre pratiquée a tout moment, que vous alliez bien ou moins bien, idéalement avant les repas et/ou 30-
90min apres, et aussi souvent que nécessaire (sur les wc si constipé, si envie impérieuse, si stress, colere..)

Le secret : Commencer a s’exercer lors d’émotions agréables, neutres ou désagréables de faibles intensités

+ pratiquer encore et encore!

=» Simple mais pas forcément facile, au début.

=» Cf audio : durée 10 min ou appli de type Bellybio ou autre ©delormenutrition - Programme SOINS du SlI




Videos complementaires sur la respiration diaphragmatique

* Pour voir le mouvement du diaphragme et son impact sur le
systeme digestif: https://www.youtube.com/watch?v=23-KAubf-

is

* Vidéo explicative sur la respiration diaphragmatique :
https://www.youtube.com/watch?v=yvuGheFkEpM (sur patiente
enceinte!) + https://www.youtube.com/watch?v=DrOQDDSzS0w
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Respiration : pour aller plus loin



Il est possible de réguler le transit en adoptant une bonne hygiene de vie et en gérant le
stress (tout cela est travaillé dans ce programme), en ajustant votre alimentation (une
consultation diététique personnalisée peut étre utile), ou en prenantdes
medicaments (voir avec votre médecin). Cependant, il est important de savoir:

* Souvent, 'hypersensibilité viscérale et la catastrophisation des pensées peuvent
transformer une simple envie d’aller a la selle en une envie impérieuse

* La majorité des besoins biologiques passent transitoirement :la faim, le
sommeil, Uenvie de drogue (caféine, nicotine), Uenvie d’uriner et d’aller a la selle!

* Tous les besoins biologiques ont besoin d’étre assouvis mais il est possible d’y
répondre avec un délai.

 Dans la plupart des cas, le besoin urgent va augmenter jusqu’a un pic avant de
redescendre et de disparaitre (ou étre minime) pendant un moment, surtout si vous
ne paniquez pas aux premiers pincements. Puis Uenvie reviendra quelques temps
plus tard.

* Lerdble durectum est de stocker et retenir les selles jusqu’a trouver un endroit
adéquat pour les évacuer.
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Expérience : faire Uexpérience a la maison, lors d’'une envie que vous sentez urgente, d’attendre 1 ou 2 minutes en faisant
la pratique d’ancrage par le rythme respiratoire apaisant. Puis refaites des expériences en attendant, 5 minutes, puis 8-10
minutes puis 15-20min. BUT : répéter pour vous donner confiance quand cela vous arrivera a Uextérieur. Et, pour envoyer
au cerveau un signal calme : marcher jusqu’aux WC (ne courez pas)!

Siurgence réelle a Uextérieur : possibilité de dire « je suis désolée mais serait il possible d’accéder aux toilettes, il s’agit
d’une urgence médicale. » La plupart vont accepter (bien qu’on ne soit jamais a Uabri des c...!). Vous pouvez faire
Uexpérience pour vérifier (hors vraies urgences)

Nb : S’ily a des problemes d’incontinence réguliers : en parler avec votre médecin, qui pourra vérifier s’iln’y a pas des
dysfonctionnements anorectaux musculaires et/ou nerveux.
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La respiration apaisante et diaphragmatique peut aussi aider a la
constipation en agissant sur le nerf vague, et en stimulant le péristaltisme.

En pratiquant cette respiration sur les toilettes tout en reldchant le périnée
et +/- en utilisant un marchepied, vous pourrez aider ’évacuation des selles,
au lieu de pousser ce qui peut générer des hémorroides, des fissures, et a
force augmenter les risques de rectocele, c’est-a-dire une descente
d’organes (y compris chez les hommes!)...ce qui peut augmenter les
problemes de constipation!
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Cas particulier des distensions abdominales

DISTENSION
ABDOMINALE

La distension abdominale correspond a une augmentation
physique visible du diametre du ventre. Cela concerne
environ la moitié de ceux qui souffrent de ballonnements.

Les chercheurs ont démontré récemment que la différence
entre ceux qui ont des ballonnements sans distension et
ceux qui ont des ballonnements avec distension n’est pas
due a la quantité de gaz dans les intestins mais sur un réflexe
inverse du diaphragme et des muscles internes abdominaux.

Ainsi, en présence de gaz, le diaphragme est censé remonter
et les muscles internes abdominaux rester en place. C’est
Uinverse qui se passe chez ceux qui souffrent de distension.

La pratique réguliere de respiration abdominale est prouvée
pour aider dans ces cas-la, en rééduquant le diaphragme (qui
est un muscle).

Barba et al. Neurogastroenterology 2022
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La respiration abdominale sur un rythme respiratoire apaisant est aussi prouvée pour aider les reflux en renforgcant le
diaphragme, et en améliorant le fonctionnement de la barriere anti-reflux (notamment par un meilleur péristaltisme

cesophagien).

Attention sur la photo du Mreten b :c’est

une mauvaise posture pour respirer appelée

en « ciseaux ouverts ». Celle-ci peut faciliter
les reflux et a force favoriser une hernie
hiatale.

En a =vous avez la bonne posture pour
respirer avec un diaphragme parallele par
rapport au périnée. En, bref, pour bien
respirer, tenez souple et droit, ne vous
cambrez pas et ne vous courbez pas a
Uarriere.

=» Demandez conseils a un kiné spécialisé
sivous sentez que vous étes concerné par
une position en « ciseaux ouverts »

Zdrhova L, et al. Breathing Exercises in Gastroesophageal Reflux Disease: A Systematic Review. Dysphagia. 2023
Ong AM, et al. 2018
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Vous pouvez respirer en écoutant, chantant ou fredonnant une chanson =» Possibilité de rajouter les
paroles de cette chanson dans votre kit bag.

Vous pouvez vous aider avec une appli visuelle ou en visualisant, a chaque inspiration, d’inspirer une
couleur réconfortante et a chaque expiration qu’elle se répande a travers tout votre corps =2 Possibilité
de rajouter un objet de cette couleur dans votre kit-bag.

Vous pouvez respirer en portant votre attention sur la solidité et la stabilité que vous inspire un galet tenu
dans votre main ou sur le soutien et la chaleur que vous inspire un chéale dans lequel vous pourriez vous
envelopper, ou, la douceur et le réconfort que pourrait vous inspirer un doudou tenu dans vos bras =
Possibilité de rajouter 'objet dans votre kit bag

Vous pouvez vous aider a vous ancrer en humant une huile essentielle ou une bougie parfumée qui vous
réconforte pendant une pratique, et, possiblement en imaginant inspirer cette odeur rassurante et
réconfortante et qu’elle se répande a travers tout votre corps quand vous expirez. =»\Vous pouvez rajouter
la fiole d’HE ou la bougie dans votre kit bag

Vous pouvez aussi vous ancrer en bougeant vos mains, vos orteils ou en marchant surtout si vous sentez
que vous préférez bouger, en calant votre respiration sur les mouvements de vos mains ou le rythme de
vos pas comme dans Uesprit de la marche afghane (exemple : 3 pas sur Uinspiration, 1 pas de pause et
4 pas pour Uexpiration et 1 pas de pause) ...

=>» Voyez si vous avez besoin d’un soutien supplémentaire ou non pour votre pratique et testez
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Dans le fichier d’introduction, j’ai introduit U'idée de faire
votre kit bag (vous pouvez lui donner un autre nom : kit de
secours, de compassion, de soutien...). C’est un endroit
dans lequelvous pouvez mettre tout ce qui peut vous
rappeler de vous soutenir, vous encourager ou vous
réconforter.

Les objets que vous y mettez n’ont pas a étre beaux ou
sentir bon et ce ne sont pas des grigris ou des porte-
bonheurs.

Vous aurez régulierement au cours du programme des
idées pour le remplir.

Exemples de choses que vous pouvez y mettre : des
photos, objets, textes, un flacon d’huile essentielle, les
paroles d’une chanson, le classeur des fichiers du
programme SOINS du SlI...

Faites ce kit bag pour vous, avec votre cceur et en fonction
de vos besoins



* Pratiquer réguliere du rythme respiratoire apaisant +/- en Padaptant

* Régulierement (si possible quotidiennement) noter dans votre téte ou par
écrit ou en partageant avec d’autres (famille, compagne/compagnon,
collegue, amis), un moment satisfaisant (ou lueur ou un kiff) en portant
attention a ce que cela génere en vous comme sensations corporelles =>
but prolonger et répéter les effets agréables et de mieux les détecter

* Vous pouvez également trouver un ou plusieurs « objets » ressources pour
vous aider a vous ancrer et vous soutenir davantage notamment pendant la
pratique de respiration et que vous pouvez mettre dans votre kit bag

=» Possibilité de prendre des notes dans le tableau joint
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