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L’apprentissage passe par trois étapes (comme dans les relations amoureuses) :

* 1. Phase d’excitation initiale
> Motivation avec espoir de se libérer des symptomes, du stress et de la honte.
> Le cercle bleu s’active : énergie, enthousiasme, effort.
1. Cet élan permet de se motiver a s’engager dans le programme mais s’essouffle souvent avec le temps.

* 2. Phase de désillusion
> Prise de conscience : la compassion ne supprime pas le Sl ni les émotions douloureuses. Or le risque de
continuer a avoir ces objectifs : lutte, résistance, fatigue > boucles rouges.
> C’est une étape saine et nécessaire : elle nous confronte a nos attentes irréalistes et aide a prendre
conscience de nos luttes contre-productives.

» 3. Phase de changement et acceptation
- La compassion n’efface pas les difficultés mais elle peut nous soutenir pour les traverser avec plus de
courage, sagesse et bienveillance.
- Accepter ne veut pas dire se résigner, mais reconnaitre ce qui est la avec compréhension et s’adapter :
«Qui, j’ai un Sl ; oui, c’est difficile et je peux apprendre a mieux vivre avec. »
> Cette acceptation réaliste permet de retrouver une motivation stable : prendre soin de soi parce qu’on
souffre (et non pas pour éviter vainement de souffrir).

Devenir son propre allié : accueillir, apaiser et transformer la souffrance, comme on prend soin d’un
proche atteint d’un handicap.

©delormenutrition — Programme SOINS du S|
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SO OS

=>» Nourrir le corps par le mouvement avec compassion

e Retours sur les pratiques a la maison et sur votre progression dans le programme
* Notions clés sur le corps, Uhypersensibilité viscérale typique du SlI

e Comment prendre soin de vous

* Bases essentielles sur les mouvements

¢ Réflexion pour s'engager a faire un pas pour vous

¢ Pratique d'une pause en mouvement avec compassion

¢ Pratiques a réaliser 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 Sl et étre plus résilient 4 OURRIR votre corps, votre coeur et votre esprit:
=>Sessions 3+4 + enbougeant, mangeant, vous reposant

| * enapprenanta apprivoiser et gérer vos

2 BSERVER sans juger o peurs de manger, de sortir, vos conflits, vos
pour savourer les moments positifs et de répit, hontes liées au Sl
et prendre du recul avec les difficultés du SlI * enapprenanta gérer la partie de vous qui
=> Session 2 vous critique et qui trouve que vous n’étes

S ou ne faites « jamais assez bien ».
=>Sessions5a 9
1 E CONNAITRE pour découvrir le | 7

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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Personne n’a choisi son corps.
ILnous a été donné, et c’est a travers lui que nous faisons

CONNEXION/ SOURCE DE L’expérience de la vie.

SEPARATION \ _— NOS Alafois, il nous relie et nous sépare des autres et du monde.
AVECLES Yaurai préféré PLAISIRS ET ILest source de douleurs (maux de ventre) et de plaisirs : voir un
AUTRES/ étre une Ferrari DE NOS coucher de soleil, enlacer quelqu’un, écouter le chant des

ENVIRONNE rouge ! DOULEURS .

MENT oiseaux...

LIEN AVEC

EN AVE IL A DES
LIMITATION
ESPRIT (dans S & DES
les2sens) /' UNEPORTE BESOINS
VERS LA
COMPASSION

Notre corps n’est pas un ennemi a corriger, mais un allié fragile
et précieux, imparfait, sensible, profondément lié a notre
esprit. Chaque émotion, chaque pensée trouve écho dans ses
tissus.

Comme toute vie, il nait, grandit, vieillit, subit des accidents,
tombe malade et s’éteint - environ 30 000 jours pour nous
rappeler son impermanence et sa valeur.

Ila besoin que nous en prenions soin : air, repos, mouvement,
amour (tendresse), calories, hydratation et évacuations. Il sait
souvent mieux que notre téte ce dont il a besoin. Il vit dans
Uinstant présent et il peut devenir une porte vers la compassion
: par un regard bienveillant, une main posée , une posture digne,
un ton plus doux.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl|

40




05/11/2025

Lettre a mon corps —Jacques Salomé

« C'est a toi que je veux dire aujourd'hui combien je te remercie de m'avoir accompagné si longtemps sur les chemins de ma vie.
Je ne t'ai pas accordé l'intérét, I'affection ou plus simplement le respect que tu mérites.
Souvent, je t'ai méme maltraité, matraqué de reproches violents, ignoré par des regards indifférents,
rejeté avec des silences pleins de doutes.
Tu es le compagnon dont j'ai le plus abusé, que j'ai le plus trahi.
Et aujourd'hui, au mi-temps de ma vie, un peu ému, je te redécouvre avec tes cicatrices secrétes,
avec tes lassitudes, avec tes émerveillements et tes possibilités.

Je me surprends aujourd'hui a t'aimer, mon corps, avec des envies de te céliner, de te choyer ou te donner du bon.
J'ai envie de te faire des cadeaux uniques, de dessiner des fleurs et des riviéres sur ta peau, de t'offrir du Mozart,
de te donner les rires du soleil et de t'introduire aux réves des étoiles.

Tout cela a la fois dans I'abondance et le plaisir.

Mon corps, je te suis fidele.

Oh, non pas malgré moi, mais dans I'acceptation profonde de ton amour.

Oui, j'ai découvert que tu m'aimais, mon corps.

Que tu prenais soin de moi, que tu respectais ma présence.

Combien de violences as-tu affrontées pour me laisser naitre, pour me laisser étre, pour me laisser grandir avec toi !
Combien d'accidents as-tu traversés pour me sauver la vie !

Mon corps, maintenant que je t'ai rencontré, je ne te lacherai plus.

Nous irons jusqu'au bout de notre vie commune...et quoi qu'il arrive, nous vieillirons ensemble. »

delormenutrition — Programme SOINS du SlI
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Cas particulier du Sl :
Notions sur
I"hypersensibilité viscérale
typique du Sl
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Cela concerne 50 a 66 % atteints du SlI
Chez SlI-D = 80 % hypersensibles viscérales VS Chez SII-C =52 %d’hypersenbibles + gq hyposensibles
Démonstration avec cette étude sur U'impact sur les sensations et le cerveau
en présence d’un ballonnet faiblement gonflé dans le rectum.

I in response to B

rectal distension

Intenaity of Discomfort
(VAS 0-10)
w
.

ACC =anterlor cingulate cortex

Mertz et al Gastroenterology 2000 0 =
20 25 30 35 40 45

Pressure (mm Hg)
Cette étude montre, que ceux qui souffrent du SllI, ont a la fois:
Anomalies de la nociception viscérale aux niveaux des intestins
+ Anomalies de Uintégration centrale de la perception douloureuse dans le cerveau
©delormenutrition — Programme SOINS du Sl|
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100 i Dans le Sll, comme dans toutes les
- hyperalgesie douleurs chroniques, Uhypersensibilité
> s .
o 754 nerveuse se caractérise par:
3
T
(] - *Allodynie : la douleur est provoquée par un
2 50 \Douleur ) ly S, p’ d ,ql E d
S N rais stimulus qui n'est pas censé déclencher de
T 25 douleur.
§ *Hyperalgésie : la douleur causée par un
0 stimulus douloureux est anormalement
Non douloureuse—— douloureuse amplifiée.
Intensité du stimulus
Simrén, M. et al. Gastroenterology, 2019.
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Cf
métaphore
du détecteur
de fumée qui

5 Lutte contre
les sensations

déraille
Réactions
naturelles il Fuite des
(9,8 sensations
-
<«
-y

Et vous, avez-vous remarqué des perturbations, au moins une hésitation a vous
connecter avec votre corps ?

©delormenutrition = Programme SOINS du Sl|
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« Prends soin de ton corps afin que ton dme ait envie d’y rester. »
Proverbe indien

* Nous avons besoin de prendre soin de notre corps pour optimiser notre
santé physique et psychique, a la fois malgré le Sll et parce que nous
avons le Sll.

* Pour répondre aux besoins de notre corps, il est essentiel de le comprendre,
d’étre connecté a lui pour percevoir ses besoins.

* Méme si vous étes motivés a prendre soin de votre corps de maniére efficace,
cela n'est pas toujours simple en raison de la complexité et des
imperfections/dysfonctionnements de nos cerveaux, de nos corps, et de nos
histoires de vie et de notre société actuelle.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl|
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Comment prendre soin de vous
y compris de votre corps?

52

Coach A CoachB

Un coach qui vous dit que
faire des efforts est inutile et
qui vous conseille d'adopter

des approches pour
éviter/ignorer le probléme.

Un coach qui vous fait miroiter
les résultats que vous avez envie
d’entendre et d’obtenir, mais
qui peuvent étre exagérés, en
décalage avec ou simplifiés par
rapport a la réalité (par
ignorance et/ou par déni de la
réalité).

Quel “coach de vie” préférez- vous engager/devenir ?

Coach C

2

Coach D

Un coach bienveillant,
respectueux, compréhensif,
flexible, encourageant,
réconfortant et engagé a vous
guider vers ce qui est bénéfique
et utile pour vous - quitte a faire
preuve d’autorité et a étre clair
sur ce que vous pouvez changer
et ce que vous ne pouvez pas
changer

Un coach directif, qui vous donne
plein d’injonctions (faut faire ci, pas
faire ga), vous juge et vous critique

quand vous n'y arrivez pas, et/ou qui
vous fixe des objectifs
perfectionnistes donc inatteignables.
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Prendre soin de son corps, c’est comprendre son fonctionnement, étre a ’écoute de ses
besoins, le nourrir avec une alimentation suffisante et variée, maintenir une hydratation
adéquate, et trouver un équilibre entre mouvement et repos.

C’est aussi entretenir un rapport compassionné avec lui — fait de compréhension, de
bienveillance, de respect, de courage et de tolérance.

Prendre soin de soi suppose d’avoir des intentions réalistes et adaptées a ses limites, de disposer
de bonnes informations, de s’accorder du temps et de doser ses efforts dans la durée — ce qui
peut étre difficile compte tenu du fonctionnement de notre cerveau et de la société actuelle.

Le corps, enfin, ne répond pas toujours comme on le voudrait — que ce soit par rapport a nos
attentes personnelles ou aux standards sociaux.

Cette difficulté est encore plus présente lorsque U'on souffre de douleurs ou de troubles digestifs
chroniques, rendant le défi de “bien” prendre soin de soi plus complexe, mais aussi plus

essentiel.
©delormenutrition — Programme SOINS du SII
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Les 4 types de fonctionnements avec les 3 cercles

M VAL @
—
‘ ' FONCTIONNEMENT]
En MONTAGNE RUSSE ou « TOUT OU RIEN »|

'\\ ‘é'
(alternance entre du trop et pas assez d’effort)
«Aujourd’hui je me ldche mais demain

je suis les regles a nouveau »
& FONCTIONNEMENT « TROP D’EFFORT »

Motivation surtout issue du cercle bleu " FONCTIONNEMENT « PAS ASSEZ D’EFFORT » ||
(faire, controler, réussir), Motivation centrée sur le vert
liée au cercle rouge (lutte) (apaisement, confort, sécurité),
—> épuisement avec peu de vert (repos, dlgestlon liée au cercle rouge (évitement)

«il faut/ne faut pas/je dois/ne dois pas... - stagnation avec peu de bleu (engagement).
« Laisse tomber/foutu pour foutu
/ga ne sert a rien/je n’y arriverai jamais... »

FONCTIONNEMENT « COMPASSIONNE » :

a ©delormenutrition
Programme SOINS du SII
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Autosabotage des modes de fonctionnements
en trop, pas assez ou montagne russe:

L'autosabotage, ce sont des comportements — souvent automatiques
—qui ne sont pas adaptés a nos besoins et/ou qui peuvent nous Type de Exemples d’auto-sabotage
éloigner de ce qui est compte pour nous.

Ce n’est pas une faiblesse, mais une tentative de protection
«maladroite » issue majoritairement du cerveau rouge (systeme de

fonctionnement (en lien avec le Sll)

" N2 . N ] ) Trop d’effort - Vouloir tout contréler (sa santé dont ses
menace), qui cherche a éviter ce qui est ou pourrait étre désagréable. R . .
symptomes, sa silhouette, ses émotions, ses
. . , .
Origines possibles de autosabotage : pensées)
* Avoir peur de ’échec > éviter la déception, la honte. - Suivre des régles rigides (je dois, il faut)
+ Viserla perfection > se sentir valorisé(e), aimé(e). - Culpabiliser au moindre écart

* Loyautés familiales ou culturelles » reproduire des schémas e e

appris dans la société, ’éducation. pour réduire les symptémes sans pause

« Conflitinterne - une partie veut changer, lautre craint le Pas assez d’effort - Eviter de sortir, de faire une activité ou
changement (notre cerveau aime bien avoir des habitudes méme

. . e s’interdire strictement de manger des
si elles ne sont pas forcément bénéfiques).

aliments par peur d’avoir des symptomes
« Estime de soi fragile > “Je ne mérite pas d’aller mieux.” - Procrastiner, reporter les soins

L’autosabotage n’est pas un ennemi & combattre, mais un signal a - Rester “figé(e)” dans une routine protectrice
écouter. Et la compassion peut aider a fonctionner petit a petit
différemment avec plus de courage, bienveillance et sagesse.

©delormenutrition — Programme SOINS du SlI
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Il oscille avec régularité et flexibilité entre la zone de confort et la zone du juste effort, en fonction des contextes
intérieurs et extérieurs.

Il alterne entre des temps de repos et des moments d’effort adaptés et progressifs, selon vos capacités et la
situation, avec pour objectif de vous diriger vers ce qui est bon ou important pour vous aux niveaux corporel,
émotionnel, spirituel et relationnel.

Il peutinclure de Uinconfort, et donc du "rouge," mais ce dernier ne prédomine pas.

Ce «juste équilibre dans le déséquilibre » se pratique par essais et erreurs, et vous étes probablement en train de trouver
le bon rythme. Vous seul(e) pouvez le découvrir.

Bien que des coachs sportifs, diététiciens, médecins ou autres thérapeutes puissent vous conseiller, vous étes la

personne la mieux placée pour savoir quand il est temps de commencer, de poursuivre ou d’arréter une activité. Vous
étes responsable de vos choix et de vos actions.

©delormenutrition — Programme SOINS du S|
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« Le juste milieu. Quelque part entre s'en foutre et en crever.
Entre s'enfermer a double tour et laisser entrer le monde entier.
Ne pas se durcir mais ne pas se laisser détruire non plus.
Tres difficile. »
Romain Gar Y, écrivain frangais du xxeme siécle

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl|
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Sivous remarquez que vous étes dans un fonctionnement de “trop” ou de “pas assez” d’effort, cela signifie que votre cercle rouge
(systéme de menace) est majoritairement activé.
Prenez un instant pour le reconnaitre avec bienveillance — c’est logique et humain.

Puis, sans jugement, vous pouvez vous poser ces questions:
* Quels sont les principaux avantages et inconvénients de ce comportement ?

* Qu’est-ce que j’évite en agissant ainsi ? De quoi ai-je vraiment peur ?
(Exemples : peur d’avoir quelque chose de grave, de ne plus pouvoir agir, d’étre rejeté ou de ne pas étre aimé.)

Ces peurs sont souvent reliées a des expériences ou blessures passées; si cela réactive trop d’émotions, il peut étre aidant d’en parler
a un psychothérapeute.

& Avancer vers un mode plus compassionné : 'acronyme C.A.R.E. (= “SOIN” en anglais)

C - Cohérence : Agir en lien avec vos valeurs et votre intention profonde.
- Quelle “carotte” je poursuis plutdt que quel “baton” j’évite ?

A - Action : Poser une action concréte positive (un petit pas).
R - Réalisable : Choisir un pas adapté a vos capacités et a votre contexte actuel.

E - Encouragements : Vous appuyer sur vos soutiens (proches, thérapeutes, membres du groupe, votre image ou votre partie
compassionnée) pour traverser les difficultés.

e . Lebutn’estpas de faire plus, mais de faire avec plus de douceur, de cohérence et de soin envers soi.

©delormenutrition — Programme SOINS du S|
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Bouger votre corps

68

Nous sommes des animaux bipédes, chasseurs-cueilleurs, et donc la marche et le
mouvement font partie intégrante de nos besoins naturels. Nous sommes faits pour
bouger.

Cependant, plusieurs contraintes peuvent limiter notre activité physique :

« Contraintes sociétales : notre société favorise la sédentarité (voiture, trottinette/vélo
électrique, ascenseur, escalator, courses en ligne, travail sur ordinateur, télétravail...).

* Contraintes personnelles : manque de temps, de moyens, idées regues, pressions,
limitations physiques, manque d'expérience, ou peur des symptomes (digestifs, fatigue,
etc.).

Les principales idées regues sur le mouvement :

* Croire que seul le sport compte et qu’il faut un certain niveau, une durée, ou un type
d’activité spécifique pour avoir des effets. En réalité, tout mouvement compte !

* Penser que bouger rime avec souffrance ou obligation, que ce n’est pas fait pour
certaines personnes, et que ceux qui pratiquent régulierement ne fournissent pas
d’effort.

« Croire qu'il faut que les conditions idéales soient réunies, d’avoir un corps (un ventre)
fonctionnant "parfaitement” ou une certaine silhouette pour se lancer.

Bien que nous sachions tous que bouger est bénéfique, et que beaucoup révent de s’y
mettre ou d’étre plus réguliers, la majorité d’entre nous freine des quatre fers !

Jusqu’ou notre société peut nous sédentariser?
Extrait Fim Wall-E

©delormenutrition — Programme SOINS du SII
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Selon 'ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de 'environnement et du travail),
pour les adultes :

* Recommandations d'activité physique : environ 30 minutes par jour au moins 5 fois par semaine, ou,
selon 'OMS, 150 minutes par semaine.

* Recommandations anti-sédentarité : réduire le temps passé assis ou allongé en bougeant quelques
minutes toutes les 90 a 120 minutes.

Ces recommandations sont particulierement importantes pour les personnes souffrant de douleurs ou
de symptoémes digestifs chroniques.

Mais l'essentiel est de garder a Uesprit que chaque mouvement compte et que chaque occasion de
bouger est bénéfique.

©delormenutrition — Programme SOINS du SlI
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Nous vivons dans une société largement sédentaire, que l'on pratique une activité
physique réguliere ou non. Le NEAT (thermogenese liée aux activités non sportives)
inclut tous les mouvements de la journée qui ne sont pas liés au sport mais qui
contribuent a notre santé physique et émotionnelle.

Comment augmenter le NEAT ?
En joignant Uutile a 'agréable. Par exemple :
* Prendre les escaliers au lieu de 'ascenseur ou de U'escalator.

* Marcher pour aller au travail, faire les courses, ou faire un tour du quartier avant de
rentrer.

« Utiliser un vélo ou une trottinette non électrique (ou au moins un vélo électrique
plutdt gu’une trottinette électrique).

* Sortir le chien, jardiner, faire le ménage, jouer avec vos enfants ou vos animaux.
* Multiplier les occasions de monter des étages si vous en avez chez vous.

* Se lever régulierement pour faire quelques pas ou des mouvements (comme ceux
de cette session).

Et si vous devez sortir les poubelles ou qu’un escalator en panne, plutdt que de raler,
pensez au NEAT ! Voyez cela comme une opportunité de vous faire du bien. &
©delormenutrition — Programme SOINS du SlI
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Se reconnecter a son corps:
* Permet de mieux percevoir les sensations agréables ou neutres et d'identifier ses besoins, facilitant ainsi une
réponse adaptée.

Améliorations de la santé physique:

* Santé digestive : meilleure digestion (ex. : "marche digestive"), équilibre du microbiote, transit amélioré,
renforcement du systéeme immunitaire, sécrétion d'opioides naturels antidouleur.

* Sommeil : une bonne fatigue qui favorise un sommeil réparateur.

* Energie : réduction de la "mauvaise fatigue" et augmentation de Uénergie.

* Santé globale : bénéfices sur les systémes osseux, musculaire, cardiovasculaire, respiratoire, et immunitaire (dont
réduction du risque de cancers digestifs), ainsi qu’'une amélioration des douleurs chroniques (maux de téte,
migraines, fibromyalgie, etc.).

Améliorations de la santé émotionnelle :

* Gestion des émotions : aide a libérer les énergies liées au stress, a la colére ou a la tristesse (en lien avec les
mécanismes de lutte ou de fuite) et peut aider a se défiger.

* Endorphines : sécrétion d'endorphines (effet "euphorie du coureur") qui améliorent Uhumeur, Uimage corporelle
et la confiance en soi.

Améliorations de la santé sociale et relationnelle:
* Un corps et un esprit en meilleure santé favorisent les relations sociales, notamment par le biais d’activités
physiques partagées.

©delormenutrition — Programme SOINS du S|
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* Méta-analyse de 14 études de qualités =» Résultats : amélioration des symptdmes gastro-intestinaux, de la qualité de vie, de
lanxieté et des comorbidités avec de Uexercice régulier

Zhou. Neurogastroenterol Motil. 2019
* Dans une étude, le hatha yoga (2 séances/semaine pdt 3 mois) est aussi efficace que le régime FODMAPs
Schumann et al. Aliment Pharmacol Ther, 2018

* Analyse de 11 études sur Uactivité physique =» Résultats : amélioration des symptémes, le yoga n’est pas forcément plus efficace que
la marche, etily a peu d’effets secondaires

Nunan D, et al. Cochrane Database Syst Rev. 2022
Remarques:
* Les efforts extrémes comme le marathon peuvent entrainer des symptémes digestifs (diarrhée du coureur)
¢ Cas particulier de la maladie de Crohn :

1. lactivité physique peut contribuer a réduire le risque de poussée inflammatoire chez les personnes en rémission et améliore la
qualité de vie, la fatigue, le fonctionnement physique et la dépression.

Neal WN, et al. Crohns Colitis 360, 2022

2. Autre étude COBMINDEX pour les MICI avec combinaison de pleine conscience, outils psycho-émotionnels et activité physique
réguliere =» réduction stress + inflammation tout en améliorant ’équilibre émotionnel, le microbiote et les symptomes
digestifs.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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Réflexions:
comment se
motiver
autrement et
s'engager

a faire le juste
effort
compassionné
utile pour vous ?

74
Cohérence Qu’est ce qui compte pour vous ? Quelle(s) valeur(s) | Ex: Améliorer ma santé, Partager un moment avec un étre cher
avec vos | importante(s) pourrai(en)t étre activée(s) pour vous stimuler | (mon chien / mes enfants/un ami), M’amuser, Me dépasser, Me
valeurs et ce | a faire cette activité sur court et long terme ? connecter a la nature...
qui est Astuce pour trouver un sport: réfléchir a ce que vous aimiez faire
important plus jeune ou a ce que des personnes de votre entourage font et
pour vous quivous donne envie.
Action Posez un acte concret et positif (Plus Petit Pas Possible). | Ex: Au lieu de viser a étre « moins sédentaire » ou a « bouger
concréte et | Bloquez-le dans votre agenda. | davantage », préférez « faire une marche ou session de yoga, de
positive Quoi ? Quand ? ou ? | mini 15min le samedi et le dimanche » ou utilisez une condition

Focalisez davantage votre attention sur une nouvelle
habitude que vous souhaitez mettre en place, plutét que de
limiter ou d’arréter quelque chose.

si/alors, ex : « si je finis de travailler a 18h, alors je rentre a pieds. »

Réalisable

Fixez-vous un objectif réalisable en fonction de vos
capacités et de votre contexte actuel et ajustez si
besoin. Trouvez des alternatives aux barrieres
potentielles : pluie, symptdmes, une blessure, des pensées
inhibitrices au changement.

Ex : Si pas envie : ne pas réfléchir ; s’il pleut : prévoir un
équipement de pluie ou faire une session de yoga a la maison ; si
symptémes : marcher ou faire la pause compassionnée en
mouvements plutdt que courir ou faire du yoga ou décaler a un
autre jour, si blessure : que pouvez vous faire d’autre pour bouger?

Encouragem
ents

Prendre soin de soi n’est pas facile (en temps, en énergie,
en motivation) : qu'est-ce qui peut vous encourager au
changement ? Un coach, un proche, votre chien...? Une
compétition ? Ajouter une touche ludique ? Un mot écrit de
la part de votre étre compassionné ? Une image dans votre
téléphone ? Faire un suivi ? Vous offrir une récompense ?

Ex : Mot a votre égard sur post it, tél, post card = « Ca va te faire du
bien », « N’attends pas d’avoir envie pour faire... », petite danse de
victoire ou partagez vos succés entre vous ou avec vos proches,
marcher avec un ami ou un chien, préparez votre tenue la veille,
prendre des notes dans un carnet de suivi ou regarder le nombre
de pas effectués survotre téléphone...
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CARTE POSTALE POUR VOUS
DE LA PART DE VOTRE IMAGE
OU PARTIE COMPASSIONNEE

Le petit pas concret, positif et réalisable que

AetRde CARE = i s
VOUS VOUS engagez a faire pour vous est;
EN S

"Le voyage
de mille lieues
commence
par un seul :

pas” "
- Lao Tseu

cdecare » 1 ou 2 valeur(s) importante(s) a vos yeux Pour :
activée(s) pour faire ce pas ? ;
Theme :
-
Ede cARE & 1 message +/- 1 autre soutien pour vous -

~encourager face aux difficultés: Date :

”

i Programme SOINS-du-SIl©
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Pause en
mouvements

en pleine
conscience & avec

compassion
(cf audio et autre
fichier)
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Les mouvements proposés, issus du yoga, du Qi Gong et d’autres techniques, ont spécialement été choisis pour leur
douceur et leur adaptabilité, en tenant compte des douleurs chroniques éventuelles.

Ilsvisenta:

* Redonner du mouvement, méme en cas de vie sédentaire.

* Réaliser des pauses actives pour relacher les tensions physiques et émotionnelles.

* Réénergiser le corps face a la fatigue mentale ou émotionnelle.

» Aider a ’endormissement en relachant les tensions.

* Réguler le nerf vague pour un meilleur équilibre nerveux.

* Sereconnecter au corps pour détecter et répondre a ses besoins.

* Apprendre a focaliser son esprit sur le corps, facilitant le lacher-prise par rapport aux pensées.
* Respecter ses limites avec bienveillance et ralentir le rythme en cas de besoin.

Ces mouvements peuvent étre effectués yeux fermés ou ouverts (les yeux fermés amplifiant les sensations mais
diminuant Uéquilibre) et en chaussures, chaussettes ou pieds nus.
Si certains mouvements posent des difficultés, écoutez vos limites avec bienveillance : adaptez, faites des pauses,
ou imaginez les mouvements si nécessaire.

©delormenutrition — Programme SOINS du Sl
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* Continuer a explorer et pratiquer avec curiosité et bienveillance les pratiques de U'image
compassionnée et/ou celles des qualités de la compassion.

* Bouger avec pleine conscience et compassion dans des activités NAET et/ou de Uactivité
physique — en y incluant possiblement la pause en mouvements de cette session.

=>» Vous pouvez vous compléter ou ajuster votre carte postale compassionnée pour vous aider
a faire des pas pour prendre soin de vous. Astuce : a rajouter dans votre kitbag!

=>» Préparer la session sur ’alimentation (cf slide suivante)

Pour aller plus loin :
* Métaphore de la plante (a appliquer au Sll) : https://youtu.be/OtW6k_fs9y8

* Le coach maladroit (pour le poids que vous pouvez appliquer au Sll):
https://youtu.be/aAO_CRsdQHI?si=hznR65IFphu6uetF
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Choisissez, selon votre ressenti et vos envies, un aliment bien toléré ou modérément problématique — idéalement
dans la zone magique du “juste effort”, c’est-a-dire un choix qui vous stimule sans vous mettre hors de votre fenétre
de tolérance.

L'objectif est de faire plaisir a vos papilles (qu’il y ait ou non de I'appréhension) en le dégustant en pleine conscience,
ensemble, lors de la prochaine session.

Quelques idées : un plat ou un dessert de votre enfance, un aliment brut ou cuisiné, fait maison ou du commerce, une
Lol

recette originale ou adaptée selon vos intolérances, un aliment étiqueté “sain” ou “doudou”, un aliment habituel ou
plus rare — voire un plat que vous n’avez jamais goUté.

Observez avec curiosité et bienveillance : quel cercle émotionnel est majoritairement activé pendant cette
expérience : le rouge : peur de mal faire, peur d’avoir des symptomes ? le bleu : recherche de performance, volonté de
“bien faire I'exercice” ? Ou le vert : curiosité, détente, plaisir de nourrir le lien et les sens ? Et voyez pour observer ce
qui se passe en vous (STEP) dans ces étapes préliminaires pour le choisir, 'acheter et le préparer.

Il n’y a ni bon ni mauvais choix : seulement votre choix, et votre intention de vous faire plaisir en partageant ce
moment lors de la prochaine session.

Remarque : vous pouvez a tout moment changer d’avis sur I'aliment, la quantité, ou décider finalement de ne pas le
manger. Limportant est d’écouter ce qui vous semble juste pour vous.
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