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Pratique de pleine conscience en marchant

«Marcher pour se consoler : parmi les actions les plus simples et les plus réconfortantes figure la
marche : elle nous fait revenir au primitif, a lessentiel, a linstant présent. Elle est un
soulagement au début, puis une vraie consolation si on l’'abandonne, dans l’instant, dans chaque
pas. La marche réintroduit le corps, la simplicité 'animalité c’est-a-dire la vie la plus élémentaire
et donc la plus incontestable...comme la nature, la marche est bonne pour tout le monde, qu’on
souffre ou pas. Mais, comme la nature, elle apporte quelque chose de particulier aux désolés :
elle détourne lattention d’un soi immobilisé dans la souffrance vers un soi qui avance, elle
apaise l'inconfort des émotions par la répétition hypnotique des pas, elle transporte au-dehors et
contraint a regarder autre chose que les murs de son refuge... »

Dr C.ANDRE, livre Consolations
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Nécessite d’étre dans sa fenétre de tolérance

Suffisamment ancré et sécurisé
Aides pour « patienter » : respiration apaisante, bol d’air %
frais, eau, discuter avec un proche, me changer les idées,
faire des mouvements...

Observation en pleine présence avec curiosité et bienveillance

Pensées
désagréables
Aide a:
Elément(s) Emotion(s) - A.vo.ir une \{ision plu’s olf)jective et élargie
déclencheur(s) désagréable(s) 1 Sensations - Limiter de jeter de I'huile sur le feu
Désagréables - Donne la liberté d’agir au lieu de subir & réagir

internes et/ou externes

Tendances de
comportement(s)

Résistances

Ex : océan
©delormenutrition — Programme SOINS du SII
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Rappels sur la compassion

La compassion, selon la psychologie, une profonde motivation a :
(1) étre sensible a la souffrance
ET
(2) s’engager a y faire face (au lieu de se détourner, d’éviter, d’étre insensible et/ou indifférent)
ET

(3) agir pour prévenir ou soulager — dans la mesure du possible - la souffrance avec bienveillance,
sagesse et courage.

C’est une démarche PRO-ACTIVE d’empathie en action.

©delormenutrition — Programme SOINS du SlI
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Nécessite d’étre dans sa fenétre de tolérance
Suffisamment ancré et sécurisé

Aides pour « patienter » : respiration apaisante, bol d’air
frais, eau, discuter avec un proche, me changer les idées,
faire des mouvements, lieu refuge

N

Pensées
désagréables

Elément(s)
déclencheur(s)
internes et/ou externes

Emotion(s)

désagréable(s) Sensations

Désagréables

Tendances de
comportement(s)

Résistances
(38me fleche)

Ex : pluie, enfant

Observation en pleine présence avec curiosité et bienveillance &

Compassion

Comprendre la situation + valider la souffrance
en fonction
du fonctionnement de la nature humaine (et du Sll),
de I'histoire de celui qui souffre et du contexte?

Qu’est-il possible de faire d’utile
ou d’important pour avancer dans la vie ?

l

S’engagera:
o Changer ce qui peut étre changé et/ou
o Accueillir /apprivoiser ce qui ne peut pas changer
o S'ouvrir a la vie
- aidé par les ressources internes & externes.

©delormenutrition — Programme SOINS du S|
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Systeme des 3 cercles & compassion :
STRESS . 5’
SYSTEME DES CONDUITES
SYSTEME DES MENACES ACCOIYIPLISSEMENTS/RE‘SSO‘URCES
o, Protection (survie) < Développement de I'espéce et
w 'j atteinte des objectifs
Peur, colére, Fo \aisir. Focalisation sur
honte, dégout [ Y a résultats a
w . atteindre
. Attention
Observation, N
) . sensible,
Connexion, Acceptation hi
Fuir A Responsabilité, empatl ique, Activation
Combattre Inhib Engagement compréhensive, | avoir corps & mental
se figer courageuse & 8
&t bienveillante /Ur arriver aux
/s
Variable en
fonction du
5. contexte
— & -
w digérer, se régénérer, créer des liens
Sérénité, détente, Non-jugement,
bien-étre Ouverture,
présence
REPOS/DIGESTION se reposer _
" Apaisement
corps & esprit
0 . A corps &
- Laisser étre mental
Del(Grmenutrition ser des liens
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SO|NS

mpulser la compassion envers vous-méme
Retour des pratiques a la maison
Exercices et explications pour préparer les pratiques du jour

Méditation du lieu refuge pour continuer a cultiver le cercle vert (et donc le mode repos et digestion) et
commencer a recevoir de la compassion

Méditation de I'image compassionnée idéale pour aider a développer des compétences de compréhension, de
bienveillance, tout autant que de force et courage pour devenir un coach plus aidant vis-a-vis de vous-méme
pour faire face aux difficultés et pour prendre soin de vous afin de vous engager vers ce qui est important pour
vous, malgré le SlI

Invitation des pratiques a faire a la maison

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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3 MPULSER DE LA COMPASSION pour développer vos

ressources internes envers vous-méme

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

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

| l'alimentation et sommeil
2 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 Sl|
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
S ne faites « jamais assez bien ».

=>Sessions5a 9

E CONNAITRE pour découvrir le
groupe et mieux vous comprendre
intérieurement
& ’AUTO-REGULER le digestif et les

émotions
=>Session 1

5 | 5’0UVRIR a la vie:
Sourire a la vie et s'engager vers ce qui est
utile et important pour vous
-y compris apres le programme.
=> Session 10

Les 5 étapes
d’apprentissage
du programme

SOINS du SlI

...pour vous apporter le soin que vous cherchez, et avancer pas a pas
. hien-é [ e vie !
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Pourquoi I'imagerie est utile ?

La visualisation est une pratique utile et complémentaire a la pleine conscience.

Les recherches en psychologie montrent que notre capacité a générer des images mentales a un
impact puissant sur notre corps et notre esprit.

En effet, des études révelent que le simple fait d’imaginer ou de visualiser une situation peut
déclencher des réponses hormonales, des réactions physiologiques et des émotions similaires a
celles vécues dans la réalité.

Par exemple, beaucoup d'entre nous salivent en imaginant croquer dans un quartier de citron. Cette
simple évocation peut également susciter des jugements sur la nature agréable ou désagréable de
l'expérience, ou évoquer des souvenirs liés a cette situation.

De la méme maniére, la visualisation d’un lieu refuge ou d’une image compassionnée idéale peut
générer des émotions, des sensations et des qualités similaires a celles ressenties lors d’une
expérience réelle.

C’est donc un excellent moyen de nourrir le "cercle vert" et de développer nos compétences en
compassion.

Cela rend nos ressources de compréhension, bienveillance et courage plus accessibles et
disponibles pour prévenir et soulager les souffrances liées au Sll et aux difficultés de la vie.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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. , . . .
Pourquoi I'imagerie est utile ?
Parce que le cerveau ne fait pas la différence entre le réel et ’'imaginaire.
A
. ' sexuel Peur d avnonr des
Alimentation — symptomes
\\1 1 Fantasme / Catastrophi- So"::_s’ et
, Image d’un plat sations soutiens
/ appétissant toléré _ sexuel . h/ relationnels
(e, 3 "3 Auto-
PP . + stable
Sécrétion de salive .
X + sécurisé
et d’acide
astrique 5
g q Excitation + symptomes
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Le lieu refuge

Durée : 10-12 minutes

Intention : Cette pratique de visualisation vise a cultiver le "cercle vert" (attention : l'objectif est de nourrir le cercle
vert plutdt que d'échapper au cercle rouge des menaces, comme pourrait le faire un lieu sécuritaire tel qu'un bunker en
temps de guerre). Elle permet également d’aborder la compassion de maniére progressive, ce qui est
particulierement important pour les personnes qui n'ont pas été habituées a recevoir de la compassion.

Contenu:

La pratique se déroule en deux étapes : découvrir un lieu sir, puis se sentir accueilli de maniére inconditionnelle.
L'essentiel est que ce lieu vous aide a vous sécuriser, vous procurer de 'apaisement, et qu'il vous donne l'impression
d'étre pleinement accueilli.

Adaptations personnelles :
Je vous ferai des suggestions pendant cette pratique (par exemple : maison, plage, nuage...), mais vous pouvez les
adapter ou les modifier selon vos besoins.

Emotions :
Cette pratique peut aider a procurer des sensations d'apaisement et de calme. Cependant, toutes les émotions sont
les bienvenues.

A savoir:

- Si votre esprit se met a vagabonder, prenez-en conscience et ramenez-le avec bienveillance a la pratique et aux
sensations ressenties.

- Plus vous pratiquerez, plus vous retrouverez rapidement un état de bien-étre.

- Vous pouvez également changer de lieu ou vous amuser a ajouter de plus en plus de détails.

- Cette pratique peut étre effectuée a tout moment pour vous apporter confort et tranquillité, ou pour apaiser
un moment difficile, qu'il soit lié ou non & des symptémes digestifs. ©delormenutrition — Programme SOINS du SlI
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Lieu refuge
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Possibilité de stimuler votre installation
dans le lieu refuge par un « objet » ressource:

* Par la vision : vous pouvez vous aider d’une photo ou d’une peinture représentant un lieu apaisant
pour vous, qu'il soit personnel ou trouvé sur Google (en cherchant des termes comme « lieu apaisant
», « havre de paix », etc.).

* Par le son : Utilisez un son ou une musique relaxante (par exemple : bruits de vagues, musique
classique, etc.).

* Par lodorat : Utilisez une huile essentielle, comme celle de pin, de jasmin ou de lavande.

* Par le toucher : Tenez dans vos mains un galet, un fossile, ou tout autre objet qui évoque ou rappelle
un lieu ou vous vous sentiez/sentez bien.

Vous pouvez ajouter cet « objet sensoriel ressource » dans votre kitbag, ou a avoir sur vous
ﬁ de cette pratique pour pouvoir vous y reconnecter a tout moment.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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Cultiver les ressources de compassion

Comme nous avons vu, étre dans la position de notre partie observatrice est efficace pour prendre
conscience de ce qui est présent, obtenir une perspective plus large et objective de la situation. Et cultiver
le cercle vert est essentiel. Cependant, cela ne suffit pas.

Nous avons - en tant qu’étres humains - besoin d’étre entendus, encouragés, soutenus et
réconfortés pour surmonter les difficultés de la vie (dont celles du Sll).

C’est la tout le principe de la compassion.

Il existe 3 flux de la compassion:
1) celle que nous offrons aux autres (personnes, animaux, planéte...), _ D ,
2) celle que nous recevons des autres (proches ou thérapeutes),
3) etcelle que nous nous apportons a nous-mémes (l’auto-compassion).

Aujourd’hui, nous allons aborder la compassion que nous recevons des autres.

Cela n’est pas forcément évident, car c’est a la fois ce que nous recherchons, mais aussi ce que nous
avons parfois du mal a accepter.

©delormenutrition — Programme SOINS du SII
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Les 3 qualités - piliers de la compassion

— . —

Compréhension profonde Courage Bienveillance
Vraie sagesse /Force engagée a
Autorité confiante prendre soin

29

Les 3 qualités - piliers de la compassion

» COMPREHENSION PROFONDE (ou SAGESSE) :

Limage compassionnée comprend la nature de la souffrance. Elle reconnait le bon en chaque étre vivant, y
compris en vous. Elle sait que chacun traverse des moments difficiles et que vous n’étes pas seul(e) dans cette
épreuve. Elle sait également que ce qui vous arrive n’est pas de votre faute : cela découle de notre condition
humaine, avec nos corps et nos esprits complexes, imparfaits et vulnérables, ainsi que de notre culture, de notre
éducation et de notre histoire de vie. Elle comprend les défis de la vie, reconnait ce que l'on peut changer et ce que
'on ne peut pas, et propose des perspectives utiles a cet égard.

COURAGE, FORCE ET AUTORITE BIENVEILLANTE :

Limage compassionnée posséde une force et une confiance qui proviennent de ses expériences et de sa
compréhension du monde. Elle ne se résigne pas face a la souffrance et ne s’y soumet pas. Elle peut faire face a
votre détresse tout en tolérant inconfort, et elle vous guide sur le chemin de la résilience. Quoi qu’il arrive, elle
sera toujours la pour vous, vous offrant son soutien et sa force. Elle vous aide a ressentir cette force et ce courage en
vous, face aux difficultés de la vie, quelles qu’elles soient.

BIENVEILLANCE ENGAGEE A PRENDRE SOIN :

Limage compassionnée est activement présente a vos cotés. Elle s’engage face aux difficultés avec douceur,
sérénité et bienveillance, sans vous juger, mais en y étant sensible et compréhensive. Son objectif est de vous aider
a développer de la compassion pour vous-méme et pour les autres. Bien qu’elle sache que vous n’étes pas
responsable de vos difficultés, elle veut vous aider a trouver des moyens pour les affronter, en adoptant des
actions qui soient utiles et soutenantes, sans critique ni pression.

Ces qualités ou ressources internes sont présentes en chacun de nous en tant qu'étres humains, a des degrés
différents selon notre éducation et notre histoire de vie personnelle.

©delormenutrition — Programme SOINS du SII
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L'image compassionnee idéale

* Durée: 15-17 minutes
Intention : Cette pratique de visualisation vise a stimuler vos qualités de compassion en imaginant une figure
profondément motivée a prendre soin de vous. Cette figure vous apportera soutien, réconfort, sécurité et vous aidera a
rester engagé dans ce qui compte pour vous, notamment face aux difficultés liées au Sll et a la vie en général. En revanche,
cette pratique n’a pas vocation de remplacer un soutien réel par d’autres personnes.

* Contenu:
La pratique se déroule en deux étapes:

1. Création de l'image compassionnée :
Visualisez une figure compassionnée, idéale pour vous. Elle peut incarner des qualités telles que le courage, la sagesse, et
la bienveillance. Cette figure n’a pas besoin d’étre parfaite, mais doit comprendre ol vous en étes et ce dont vous
avez besoin en ce moment. Elle peut étre inspirée de personnes réelles (comme un, grand-parent, Mére Teresa, Gandhi,
Martin Luther King, Christophe André), fictives (ex : Maitre Yoda, votre animaltotem) ou encore étre une version future
plus compassionnée de vous-méme.

2. Rencontre avec cette image :
Imaginez ensuite que cette figure vous adresse un message bienveillant, pertinent pour vos difficultés actuelles,
notamment avec le Sll. Observez ce que cela vous fait ressentir.

* Adaptations personnelles :
Les suggestions peuvent étre adaptées selon vos besoins. Toutes les émotions sont les bienvenues.

+ Asavoir:
Comme pour les autres pratiques, si votre esprit divague, revenez doucement a la pratique. Il peut vous falloir du temps
pour trouver l'image et les mots qui vous parlent. Vous pouvez appeler cette figure un "ami compassionné", "étre

compassionné', "guide intérieur" ou autre. Vous pouvez la visualiser a tout moment, formellement ou informellement, pour
vous apporter de la compassion.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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Des effets secondaires possibles a la compassion

Avec cette pratique, nous développons les compétences et qualités de compassion qui sont présentes en chacun
de nous, et disponibles chaque fois que vous en aurez besoin. Plus vous apprendrez a observer ces émotions,
sentiments, sensations ou intentions compassionnées en vous, plus vous serez capables de les solliciter au moment
voulu.

Cependant, cette pratique peut parfois étre bouleversante, car elle fait émerger des émotions trés fortes, ce qui peut
étre déstabilisant et activer temporairement le "cercle rouge" des menaces. Sachez toutefois que ces réactions ne
sont pas un échec ; elles sont normales, car nous n’avons pas tous eu 'occasion de cultiver de tels sentiments. Elles
représentent une étape sur le chemin du soin, et s’atténueront au fur et 8 mesure que ces pratiques deviendront plus
familieres.

Si cela vous arrive, il est naturel de vouloir résister a ces phénoménes émotionnels, de lutter pour les faire disparatitre.
Mais, comme le disait Carl Jung : « Tout ce a quoi l'on résiste persiste, et tout ce que l'on embrasse s'efface. »
Apprendre a traverser ces moments peut devenir une opportunité pour pratiquer la pleine conscience et raviver
la compassion.

Sivous vous sentez dépassé, il peut étre utile de ralentir et de faire une pause : (1) vous apaiser en activant le "cercle
vert" (par exemple, a travers une respiration apaisante), voire continuer dans un état non méditatif ; (2) observer ce qui
se présente avec bienveillance et sans jugement ; (3) vous rappeler que ces phénomeénes sont normaux, qu’ils finiront
par passer, et vous offrir une réponse compatissante, comme vous le feriez pour un ami proche dans une situation

similaire (par un mot, un geste, ou un souvenir réconfortant).
©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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* Peur, colére et méfiance :

Les 3 effets secondaires fréequents :

ILest naturel de ressentir de la peur, de la colere ou de la méfiance sionn’a
pas été habitué a recevoir de la compassion. Cela peut provenir de
messages récurrents comme « ne pleure pas » ou « c’est rien », ou encore
de parents trop accaparés. Dans des situations plus extrémes, cela peut
résulter de violences subies. Comme un chien maltraité qui doit d'abord
apprendre a faire confiance pour baisser sa garde, une personne ayant
vécu des traumatismes, carencée en affection ou aimé sous condition peut
trouver difficile d’accepter une bienveillance inconditionnelle. Cela prend

souvent du temps pour apprivoiser cette pratique et s’autoriser a lacher
prise. «Ce n'est pas en regardant

la lumiére qu'on devient lumineux,
mais en plongeant dans
son obscurité » CG Jung

Retour de flamme :

ILest possible de ressentir un regain de stress ou de tristesse, comme un
écho a des blessures anciennes ou a un sentiment de solitude. Cela
ressemble a un « retour de flamme » qui, tel un appel d’air, intensifie
temporairement un incendie avant de s’apaiser. Ce phénomeéne est
souvent le signe que U'on touche a quelque chose de profond et précieux,
un moment de bascule important.

Fatigue et autres symptomes:

Faire face a ses émotions, méme progressivement, peut révéler une fatigue
ou des sensations désagréables jusque-la ignorées. Relacher la pression
peut entrainer un contre-coup de fatigue, mais cela permet aussi de mieux

Pratigue image
compassionnée
ideale
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Construire votre présence compassionnée ideale

Voir le fichier joint du suivi des pratiques : Apparence, qualités, son/voix, besoin...

Remarques :

Il est possible, si vous en ressentez le besoin et avec le temps, de vous constituer une équipe compassionnée en
fonction des qualités et des besoins que vous avez.

Pour les besoins :

» Vous pouvez vous poser la question de ce dont vous avez besoin de la part de votre image compassionnée :
une présence a vos cotés, le besoin d’étre entendu(e), le besoin de vous aider a trouver la force ou le courage
de faire quelque chose d’important ou utile pour vous, ou encore de vous consoler ? Cela vous aidera a trouver
le message que vous avez besoin d’entendre (ou le geste que vous avez besoin de ressentir)

Le but n’est pas de viser que ces souhaits se réalisent — car on ne peut pas forcer un souhait a se réaliser. Et
il ne s’agit pas de ressentir des choses forcément agréables. C’est d’avantage d’apprendre a cultiver de la
bienveillance vis-a-vis de vous-méme, comme une graine que vous planteriez dans votre jardin intérieur et que
vous laisseriez pousser. Il n’y a pas de mauvaise expérience. Et cerise sur le gateau, il a été démontré que ce
type de pratique avec des souhaits agit sur le nerf vague, qui est déréglé en cas de stress et dans le SlI.

Si les phrases que je vous suggere dans la pratique ne vous parlent pas du tout ou vous paraissent peu
réalistes, trouvez les mots que vous auriez vraiment besoin d’entendre et qui résonnent en vous.

Parfois cela peut étre un souhait paradoxal : ex : « puisses-tu accepter l'inconfort, la peur ou la colére qui te
traverse »

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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Invitations a faire a la maison cette semaine
* Expérimenter les pratiques du lieu refuge et de I'image compassionnée
idéale
* Invitation pour vous aider a imaginer plus en détails, voire « matérialiser »
( par des éventuels objets ressources) le lieu refuge et I'image
compassionnée idéale
©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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