Guerr en Couwlewnr
Résdence & Incarnation Réporatrice

i t Prendre soin de vous afin de retrouver le
bonheur et la satisfaction que procurent
'entraide, I'empathie et ['écoute. Car
exercer ce travail dans le bien-étre et la

! vitalite constitue un objectif non seulement ¢
\ 14) . essentiel, mais merveilleux... et réaliste.




Elue Loarolette

e Survivante de deuxieme
géenération d’expérience
sectaire et de victimisation
spirituelle

B\ ' o Psychothérapeute autorisée
et art thérapeute

e Artiste / Scientifique

* Lien de confiance avec
I'intelligence biologique qui
anime ma vie

e Spécialisée en épuisement
professionnel et fatigue




i i Les arts expressifs sont parmi les moyens les
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plus anciens que les étres humains ont utilisés
pour s‘autoréeguler, guérir, se relier aux autres
et exprimer leur vécu.

Aujourd’hui, la science nous montre a quel
point ces pratiques sont aussi modernes,
pertinentes et puissantes dans le soin des
traumatismes.



Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
À travers toutes les époques et dans toutes les cultures nous retrouvons une profonde relation avec les arts expressifs que ce soit le dessin, la danse, le chant, la musique, les arts dramatiques, les cérémonies, ou le racontage de notre vécu.  Il y en nous, comme tous les peuples de la terre, cette sagesse ancestrale qui nous transporte et nous transforme.   

Avec tous les avancements dans notre domaine surtout en neuroscience, nous voyons aussi à quel point les arts expressifs viennent éveiller et entretenir la sagesse biologique qui nous anime et qui met plus de vie dans la vie.

Dans notre exploration aujourd’hui, ces 2 formes de sagesse nous accompagneront.


—

Revenir a la sagesse de nos sens

Cultiver la résilience qui habite dans notre
systeme nerveux autonome

Considérer I'incarnation réparatrice
comme une pratique d’auto-soin

Miser sur |la puissance de petits moments
et changements significatifs



Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Pour cette heure que nous allons passer ensemble, je vous propose:
De porter attention à nos sensations
De situer et comprendre la résilience dans le système nerveux autonome.
D’explorer une façon d’être dans nos corps qui est réparatrice et qui entretien notre vitalité et résilience
Miser sur les petits …



& Je me sens...1)

J'ai la capacité de...1)
%



Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Écrire vos mots.
Partage de table
Voir si on va retrouver ses sensation et capacité dans le SNA
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Méme si nous pensons que notre cerveau est aux
commandes, le vécu de notre expérience
quotidienne et la maniere dont nous naviguons
dans le monde commencent dans notre corps, avec
le systeme nerveux autonome.

La résilience ne consiste pas a étre insensible au
stress, mais a avoir la capacité de revenir a un état
de régulation.



Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Question:  Combien d’entre vous connaissent ou travaillent avec la théorie polyvagale, le Somatic Experiencing, le EMDR?

Alors vous connaissez le SNA.

Probablement, vous avez entendu ou même ressenti comment la puissance de notre système nerveux sort dans notre langage.

Combien de fois avez-vous entendu: 
C’est plus fort que moi
Je sais que c’est irrationnel mais je le sens pareil – c’est tellement vrai
C’est comme je ne peut pas faire autrement
Même si je veux, je m’auto-sabote

Lorsque nous situons au moins une partie de notre expérience dans le système nerveux, nous commençons à comprendre cette force autonome qui opère en dehors de nos pensées et de notre volonté.  Nous découvrons sa logique et ses moyens de communication.

Nous pouvons ensuite susciter et entretenir une résilience qui elle aussi est autonome (plus forte que nous) et profondément ressentit.

Les arts expressifs c’est une forme de communication que le SNA comprend et aime.  Donc c’est une piste de solution et d’auto-soins intéressante.
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Expose les aidantes a:
e de multiple stresseurs
 une accumulation de stresseurs

Peut engendrer:
» Détresse au travail
> Epuisement professionnel
» Fatigue compassionnelle
» Traumatisme vicariant
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Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Ce métier n’est pas sans risques

En tant qu’intervenantes nous pouvons vivre la détresse et l’épuisement qui existe dans toutes les autres professions.
Mais nous sommes aussi susceptible à des conditions parfois invalidantes qui sont spécifiquement reliées à notre métier.

Il y a toujours un récit ou un aspect biographique ou un vécu personnel de ces conditions.  Il y aussi un aspect biologique.

Aujourd’hui nous allons nous pencher plus sur l’aspect biologique plutôt que biographique.  Mais les 2 sont importants dans la guérison. 


L'empreunte
Quand lI'événement ou un stress chronique
dépasse la capacité du systeme nerveux
a se réguler, une empreinte survient et

devient stockée/incarnée dans
le corps et le systeme nerveux autonome.

Le vécu de notre expérience quotidienne
et la maniere dont nous naviguons dans le
monde est perturbée.


Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Si nous définissons la résilience comme notre capacité à revenir à un état de régulation, nous voyons comment un stress chronique ou aigu peut brimer notre connexion avec notre résilience – L’empreinte vient perturber et changer notre vécu, ce que nous ressentons et comment nous sommes dans le monde.



L'empreunte lncrustie

Lempreinte influence de facon négative:

e Le processus dynamique et fluide de régulation
e La connexion que nous ressentons

e Notre acces a la résilience

 Notre capacité d’habiter |la vie et ce métier avec vitalité,
engagement, et plaisir

Uempreinte se manifeste par:

e Réactions corporelles et sensations implicites
e Perceptions, émotions et pensées

e Stratégies et comportements

e Symptomes sérieux et invalidants


Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Dans une approche ascendante, ou "bottom-up“ nous voyons que l’empreinte vient perturber le bon fonctionnement du SNA.  Cette perturbation influence ensuite ma facon d’etre dans le monde. 


il Le corps porte I'empreinte du traumatisme,
mais détient aussi la clé de sa resolution.

La guérison ne consiste pas seulement a
réeduire la douleur ou les symptomes ; elle
consiste a augmenter la capacité d’habiter le
corps avec securité, connexion, engagement
et méme joie.

—Cathy ahl:weﬁlwﬂ ",


Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
 Le corps n’oublie pas (Van der Kolk)
 Le corps contient la guérison (Malchiodi)

Par l’expression créative, nous pouvons accéder à ce que les mots ne peuvent atteindre et entamer le chemin de la guérison. 

L’expression créative et l’incarnation réparatrice parle le langage non verbal du SNA.  C’est une communication qu’il comprend et qu’il aime.
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L lncornation Réparatrice

R LE CORPS Eru
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BASE
CERCLE DE
CAPACITE


Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Cathy Malchiodi nous propose un outil simple mais infusé de sagesse ancestrale et biologique.

La guérison ne consiste pas seulement à réduire la douleur ou les symptômes ; elle consiste à augmenter la capacité d’habiter le corps avec sécurité, connexion, engagement et même joie

Incarnation = ressentir dans notre corps

Combiner les arts expressifs pour réanimer notre capacité de d’être animer par le mode vie ou la constellation ou habite la vitalité et la résilience. 

Miser sur l’intelligence de notre SNA en lui fournissant déclencheurs sécurisants et agréables.  Lui donner le soutien qu’il lui faut pour qu’il puisse faire ce qu’il sait faire.  





Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation




U Cadre Securrisant &
Permissif

Confidentialité

Participation libre et volontaire
Orientation vers le bien-étre
Bienveillance

Non jugement / Sans analyse
Respect de la diversité

Directives et démonstrations
Autorégulation / Sécurité émotionnelle
Soutien des bénévoles



Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Établir un cadre clair (confidentialité, participation libre, droit de se retirer).




Dans ma zone de confort
Ce qui est bon pour moi _.
Fidéle a ma facon 4

La validité de mon « non »

Dans ma zone de curiosité

e qui me donne le golt
Ouverte a la découverte
L'élan de mon « oui » £


Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
Une approche nourricière.




Commentaires du présentateur
Commentaires de présentation
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Guwerwr en Cowlewr
Incornation Reparotfrice & Résulience
i i Mettre plus de vie dans la vie nous permet
de guérir en couleur.

Incarner le rythme de notre bien-étre nous
aident a ressentir profondéement la vitalitée
et la résilience qui nous accompagne.
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