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. Je partage aujourd’hui avec vous un support qui pourra vous accompagner partout, pour soutenir
. vos élans a explorer votre état intérieur. Je ’ai concu pour que vous y trouviez ce qui vous convient
: le mieux et pour trouver ce a quoi votre corps est le plus réceptif : le visuel avec Uimagier et la liste

des sentiments. Et Uauditif, avec la méditation guidée.

Comment ca marche ?

: Origine du contenu : .
' _Imprimez le document.

. L’imagier : je Uai réalisé moi méme. Ce sont mes
; o - : Découpez le livret format A5. Et assemblez les
+ dessins. C’est un cadeau, mon précieux que je vous —

' offre. Jai pris beaucoup de plaisir a le réaliser. pages en faisant des trous a 'endroit des oeillets.

La liste des sentiments : cette liste est celle que _Découpez les marques pages , a droite des feuilles.

nous utilisons en communication non violente. Elle . )
: Vous pourrez, pendant que vous visualiserez

. n’est pas exhaustive. J’ai choisi d’y mettre une
: i ¢ Uimagier, faire correspondre les marques pages pour
. selection qui me paraissait faire écho a l'imagier. Libre SIEn, P 9 Pases p

: 4 vous de la compléter. . choisir le sentiment le plus ajusté pour vous en cet
: La méditation guidée : pour la réaliser je me suis instant.

| appuyee sur la mediation guidée de Uauto-empathie Pour la méditation guidée, vous pouvez |’ utiliser

proposée par Raj Gill, Lucy Leu et Judi Morin, dans le

: comme suit :  enregistrer votre voix, ou lire dans
livre NVC Toolkit for Facilitators. 5

votre téte, ou télécharger "audio que je mets a votre

disposition.



A remplir soi méme des sentiments qui sont présents...

4 N

0 Prendre un Jrem(os Slely ex(alorer
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/o soulaﬂé( e) \

sensible
satisfaitce)
pleince) de courag
reconndissant(e)
touchéce)
stimuléce)
étourdice)
aventureuxceuse)
alerte
attendrice)
curieuxcieuse)
in’rﬁ&uéc e)
boulverséce)
passionné(e)
Lascinéce)
ébahice)
étonnéce)
sureris(e)
émuce)
enchantéce)
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méfantce) \
aﬁ'ﬁéf e)
imeatientce)

désorientéce)
étonnéce)
nerveuxceuse)
troubléce)
\nconfortable
Par’raﬁé(@
embarrasséce)
embétéce)
mal A& l'aise
inquietcete)
Séné( e)
tenduce)
sur ses Saro\es
PQVPIQXQ
hésitantce)
navréce)
sur la réserve
chaﬂr‘méc e)
indi€férentce)
las(se)
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Lraqile
/o vulné?able \
aﬁacé( e)

contrariéce)
irritéce)
crispé(e)
embrouilléce)
ticailéce)
Lfrustréce)
o\éﬁou‘l'é( e)
alarméce)
anﬁo‘lssé( e)
anxieux(ieuse)
e@?ragé( e)
bloqué.ce)
avec la trouille
paniquéce)
Smpé‘(:aﬁ'( e)
dépassé(e)
abassourdice)
démunice)
PQ'\né( e)
sombre
c\écouraﬁé( e)
consternéce)

\ mécontentce) /




/o ahurice) \

en colere
étonnéce)

enraﬁé(@
exaspéré(e)
qui en & marre
amer(ere)
eleinne) de
ressentiment
horripiléce)
excédé(e)
furieuxcieuse)
hors de moi
déchiréce)
terrifiéce)
horri€iéce)
sidéréce)
choquéce)
effaréce)
débordéce)
saturé(ce)
démoraliséce)
seulce)
impuissant(e)
blesséce)
épuisé(e)
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/6 centrée \

rassurée
ouvert(e)
inspiré(e)
361( e)
excitéce)
frémissant(e) de
\’\o'le
ravice)
ré\‘;ou'l( e)
3on(léce) a bloc
transportéce) de joie
en effervescence
pleince) d'énergie
enthousiaste
dhumeur espidgle
pleince) de vie
viviiéce)
amuséce)
amical(e)
émerveilléce)
pleince) de gratitude
éblouice)
éveilléce)
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/o caime \

en confiance

zen
tranquille
détenduce)
absorbéce)
combléce)
confiantce)

a laige
confortable
lése\‘( ére)
admirati€Cive)
attenticCive)
compatissant(e)
nourrice)
bien disposé(e)
en sécurité
libre
rassasiéce)
Sur de soi
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Prendre un tempes Eour explorer
* Ma météo intérieure *
Méditation 3u'\o\ée
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Jaimerai vous 3u'\o\er A travers une exploration de votre état intérieur.

Prenez un moment pour vous intérioriser. Vérikiez si votre position est confortable

Si vous vous sentez sécure et confortable de le faire ainsi, J& vous invite & fermer les Yeux.
Autrement J vous invite & abaisser votre reﬂaro\ pour concentrer votre attention en vous.
Ressentez vous assis ic & corps au repos, soutenu ear la chaise, le o), la terre..

Prenez quelques respirations conscientes, remarquez ce que vous ressentez en cet instant..étre
res(a’\ré...é’rre vivant et respeirer, \')us’re 13, en cet instant..

Maintenant, portez votre attention vers lendroit de votre corps ol vous €tes I8 plus en mesure
dexpérimenter 1a sensation de respirer. Pour certains dentre nous cela pourrait Etre les mouvements
du ventre..ou peut-€tre la sensation de lair qui entre et sort des narines..Respirez naturelement et
remarquez ol vous expeérimentez e plus infensément Ia respiration. Est-ce dans les mouvements de
votre eoitrine ... Une fois que vous avez fait votre choix, restez-y et Saro\ez votre attention le tempes
de quelques respirations. Remarquez la sensation dinspirer..dexeirer. Remarquez 1a pause, s yen g
entre les respirations..Restons un eetit moment icl.Respirez naturelement..en etant présents a
lexpérience de notre corps..

Maintenant ouvrez votre conscience pour enﬂlober la totalité de votre ex(aér\ence de la vie en cet

instant.

Remarquez, par exemele, que vous entfendez en ce moment.Que vous entendez ma voix et peut etre
dautres sons. Continuez & respirer.
Remarquez sl ya des pensées qui vous traversent. Simplement, reconnaissez comment ces

naées passe nt..accivent et ce .‘qarhﬂ ot




Par exemple, peut-Etre quil Y & une pensée du Jenre < Cest quoi ce trug, \')'a‘\ jgmais Lait ga...\')'tj
artive pas., » ou &« i dols acheter un manteau pour mon eetit dernier, et ne pas oublier de
donner le cheque pour Ia cantine... » Je vous invite & vérifier i Y & un jugement qui se présente
concernant ces pensées. Je vous invite & tout prendre en compte et & accuellic ce qui est, Y
comeris s \‘)uﬁemen’fs, en essaﬁam de ne @as croire, résister, analtjser ouU SUIVe..,

Remarquez juste que vous ¢tes en frain de penser, et reconnaisse? ks pensées pour ce queles
sont, elles apparaissent et disparaissent..

Remarquez tous sentiments ou sensations P‘nﬁs\ques dans le corps. Ou sont-eles L.Ressentez le
sentiment sans vouloir Iui donner un nomM..

La pensée, faudition, lodorat, la sensation..remarquez Juste lexpérience de chaque moment et
laissez-la aler..

Maintenant, avez vous une sensation \chas\que, un sentiment, une eensée qui attire votre attention L
Tout en confinuant & respirer, IMaginez que vous ¢tes lexplorateur, un aventurier avec ses Jumeles.
A travers ces Jumeles vous serez le témoin de ce qui se passe & cet instant, sur cette partie de
vofre corps.. Continuez & respirer et prenez la mesure de ce qui se Passe. Prenez un moment
pour reﬁaro\er et/ou entendre ce qui se dit & travers linconfort de la sensation, 1a pensée..

Je vous invite, si cest confortable pour vous, de vous eermettre finteraction avec ce qui est, ce que
vous vogez a fravers vos Jumeles. Faites un s'\ﬁne, comme pour dire : « Je te vois, R suis 13, avec

toi et \')e reste un moment.. »..continuez a res(a\rer.




Puis, je vous invite & élarﬁ'\r votre vision & lensemble de votre corps pour de nouveau se laisser
La possibilité défre inferpelier vers ce qui ce vitwContinuez de respirer.

De nouveay, prenez un moment pour reﬁaro\er et/ou entendre ce qui se dit & travers la sensation, la
pensée..

Et de nouveau, autorisez vous & reconnaitre, & mesurer, & dire : « Je te vois », & vous méme..en

continuant de respirer.

Je vous invite, & présent, mettre devant vous tout ce que vous vous avez rencontré dans
lexploration de votre corps. Puis, en restant connecté & votre respiration, & remercier un & un fout
ce qui est apparu comme étant le témoin de votre vie intérieure et le temoin que vous étes un Etre
vivant. Vous pouvez dire & ce qui est le plus présent, que vous reviendrez.

Comme nous terminons notre exploration, prenez encore queiques respeirations..en restant Présen’r a
votre corps..chez vous, dans votre demeure intérieure..Maintenant laissez votre attention revenic
tranquilement dans la piece, et quand ce sera Ik moment pour vous, ouvrez les Yeux sils étaient
fermés..,
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