| Une approche du discernement (©

Qui est au poste de
pilotage quand je
décide ?
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Le Qui je suis et le Quoi je suis ©

« Qui estla ?»
Je peux distinguer selon les cas

« QUOI JE SUIS »
- mes habitudes
- mon caractére, mon type
psychologique
- mes compeétences et aptitudes
- mon mental et ses représentations
- ma sensibilité et ses affects

C’est mon EGO, mon Moi
dans ses différents états,

et différentes parts,
fluctuant selon les situations

et auquel je m’identifie dans la durée.

Le plus souvent les différentes parts
de moi sont centrées sur la
satisfaction de I'un ou I'autre de mes
besoins essentiels.
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« QUI JE SUIS »

- c’est I'étre conscient, attentif et
responsable que je suis tout au fond ;

- capable d’accueilllir, avec lucidité et
bienveillance, les différentes instances
(internes et externes) présentes lorsqu’une
décision importante est a prendre ;

- capable de se dégager des fluctuations
pour évaluer, décider, s’engager et tenir
ses engagements ;

- Cc'est I'étre digne de confiance et capable
de fidélité alors que les choses changent
dans la durée

C’est le « Je » que je suis :

- le « Je » conscient (le témoin intérieur),

- et aussi le « Je » auteur responsable de ses
actes (le décideur).
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e ne suis pas mes pensées, je ne suis pas mes émotions (©
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Un « bouquiet

Le « Qui » je suis...

La conscience
mobile et responsable
qui S’approche de chaque zone,
accueille, prend en considération,
donne de 'empathie, comprend...
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Niveau du mental ’\"‘f N\ des pensées | Le « Quoi »
compulsives je suis...
des ressentis

Niveau sensibilité Ce que jheberge

et qui m’occupe :
les difféerentes
parts de Moi

pénibles

» ,d'e/parts de

moi affectées

Niveau de I’étre /
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Poussée
pour exister

par la situation

Chaque part de
Moi est centrée
sur un manque :
un besoin vital a
combler



Le JE est médiateur entre les parts du MOl (©
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Une part de
Moi animée
par le besoin
de sécurité Une part de
Moi animée
par le besoin
Non ! , de prendre des
Jai peur... risques et
Il faut rentrer ! d’oser
= > — 3 A
o Y 7 Pas d’histoire !
e Il faut y aller !

— 7=
g 7 La conscience profonde
ol / accueille et écoute chaque
) ~ part du Moi dans une

neutralité bienveillante pour
négocier une option
acceptable
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| Pratique du discernement : 2 options ©

J’ai une décision a prendre
« Pour résoudre un probleme, me voici confronté a un
choix a faire. Je le formule entre 2 options» :

Si ma décision ne
concerne qu’une option,
Probleme a I'alternative est : je
— | prends cette décision
(option 1) ou je ne la
l prends pas (option 2)

Un écart entre la
situation actuelle et la
situation souhaitée

« Je vais examiner successivement chacune de ces
options »
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Prﬁltique du discernement : le point d’indifférence @

« Je suis tiraillé, je suis indéecis...»

Il y a des choses en moi

qui désirent aller 1a et
d’autres qui craignent
cette option
Optlon N°1

Probleme a

resoudre Ch0|x a faire
Il'y a d’autres choses en
moi qui désirent aller |a

tion N°2
Op on et d’autres encore qui
craignent cette 2éme
option

« Je me propose de me degager de ce qui mattire d’'un
cOte ou de l'autre pour me situer d’abord en un point
d’indifféerence » : c’est le point d’'observation et d’accueil
du « Je » - ici je mobilise ma conscience profonde.
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Prﬁltique du discernement : le point d’indifférence @

<
« A partir du point d’indifférence, je suppose que je
prends l'option N°1... »

prends l'option N°1. "
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Yn « Je me passe le film de ce que Je vis lorsque je
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Je vais écouter tout ce qui se passe alors dans
les difféerentes parts de Moi... »
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:Pratique du discernement : I'option 1 et mes instances @

« Si je vis Poption 1, qu’est-ce qui se passe en moi 7 »

Qui parle ?
Au nom de
quoi en moi ?

Qu’est-ce qui
se diten moi ?

Ces ressentis et
émotions me

parlent de quels
besoins ?

Au niveau de
mon mental

Quelles sont
mes émotions

Point
d’indif- ’
férence

Au niveau de
ma sensibilité

et ressentis ?

Ma sensibilité est-
elle heureuse ?

Dans quelle
mesure ? (0 a 5)

Au niveau de
mon corps

Mon
estimation
sur une
échelle de
0as

Comment je
vis cette
situation dans
mon corps ?

Est-ce que mon
corps est
d’accord ?
Est-ce qu'il
traine la patte ?
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: La pratique de I'estimation de satisfaction d’'un besoin @

Pour une décision importante il est bon d’estimer en quoi chaque option
satisfait mes besoins essentiels.

Cela satisfait
pleinement mon
besoin ou mon
aspiration

Cela ne satisfait pas
pleinement mon
besoin. J’accepte de
faire avec ou j’accepte
a condition que...

Mon estimation sur
une échellede 0 a5

Cela ne satisfait pas
du tout mon besoin.
Prendre cette option

me serait intolérable.
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Nos besoins sont en tension 2 a2 (©

Besoin d’activités
gratifiantes

Exploration

I Conscience Conscience

10

de 50i d'autrui

Besoin
d’identite Conservation

Besoin de
securite
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Besoin
d’altérité

« Les besoins de 'ame humaine
s’'ordonnent par couple de
contraires, et doivent se
combiner dans un equilibre.

Ce qu’on appelle le juste milieu
consiste en réalité a ne satisfaire
ni 'un ni l'autre des besoins
contraires. C’est une caricature
du véritable équilibre par lequel
les besoins contraires sont
satisfaits I'un et l'autre dans leur
plenitude. »

Simone Weill (1909 — 1943)

L’enracinement

Prélude a une déclaration des devoirs envers |'étre
humain



Les 4 aspirations fondamentales @

J'ai besoin d'agir, de prendre
des initiatives, de mettre en
oceuvre mes compétences et de

réussir. J'ai besoin de tirer
profit et satisfaction de mon
activité.

Besoin
O d’identité

J'ai besoin de développer mon
potentiel, de prendre des
décisions autonomes et
responsables. J'ai besoin

d'étre respecté et reconnu
dans une juste estime de moi-
méme. Besoin de dignité.

JLB 2108
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Besoin d’activités
gratifiantes

Conscience Conscience

J'ai besoin d'entretenir des relations
positives avec les autres,
d'échanger des signes de

reconnaissance et des services.
Besoin d'avoir des alliances et un
bon niveau de coopération.

Exploration

O
5
D)

d’autrui Besom

d’altérité

Conservation

!

J'ai besoin d'un territoire ou je
me sente en sécurité. Besoin
de points de repéres stables,
d'outils, de régles et de
protections pour pouvoir agir
avec une sérénité suffisante.
Besoin d'étre en confiance.

OOQ

Besoin de
sécurité
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Les besoins humains selon les situations (©

Bonheur du sens
Faire quelque chose
qui a du sens
transmettre
explorer, découvrir

Apprendre
déployer son potentiel
mettre en ceuvre ses

Appartenance
inclusion
contribution

compétences : _
progresser prendre des risques collaboration
s’exprimer experimenter alliance

créer, inventer, réaliser
curiosité, cohérence
jouer, se détendre
étre stimulé

Pk

Besoin d’activité
gratifiantes

coopération
aventure collective
féter, célébrer

godlter le sens et la
beauté
se réaliser

Tolérance, accueil d’autrui,
Vérité, justice

Hospitalité, écoute
reconnaissance
considération

Affirmation de soi
autonomie, liberté

?

prise de responsabilité e { o présence
choisir et décider intimité

. . "y Besoin . ags s
sentir sa dignité didentits Besoin. amitié

attention

bienveillance, empathie
tact, délicatesse
soutien, sollicitude
compassion

se sentir capable de bien
avoir une juste estime et
confiance en soi

ne

Amour
tendresse
douceur

Besoin de sécurité

Respecter son rythme Calme

Prendre soin de soi confiance toucher
Traverser le deuils paix harmonie
Bonheur d’exister protection, permission réciprocité
Confiance dans la vie points de repéres respect

ordre, regles claires
besoins naturels : repos,
nourriture, chaleur
2 www.insight-mediations.com Bonheur des sens

élever des enfants
transmettre la vie
expression sexuelle



Pratique du discernement : 'option 1 et mes besoins @

;< En choisissant cette option, quel degré de satisfaction pour
mes besoins essentiels ?»

En quoi cette option me permet-elle de
mettre en ceuvre mon potentiel et mes
compétences ? Si je m’y engage, est-ce
que ma vie prend plus de sens et se
rapproche de mes valeurs ?

dommmmmmmmmmae Y

_______________

mes besoins
d’activité ?

Quels sont les enjeux relationnels
dans cette option (impact sur autrui) 5
? En quoi cette option me permet-
elle de satisfaire mes attentes,
alliances, engagements,
responsabilités par rapport a
autrui ?

Au niveau de
mes besoins
d’altérité ?

o

Point
d’indif-
férence

4

En quoi cette option me permet-
elle (ou pas) de grandir en qui je
suis ? Puis-je m'y déployerety Mon

donner toute ma mesure en restant estimation

fidéle au meilleur de moi ? sur une
échelle de

0ab

Au niveau de
mes besoins
. d’'identité ?

(o]

. Au niveau de Quels sont les risques

@ mes ’bespl’n’s; o Q que je prends ? En quoi

S de securité “ cette option satisfait- o

0 Y estimation

2 ellecupas mes sur une

S besoins de sécurité ? échelle de
0ab
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| Pratique du discernement : I'option 2 ©

« Je reviens au point d’indifféerence, et j'envisage a
présent de prendre 'option N°2... »

« Je me passe le film de ce que je vis lorsque je prends
I'option N°2 et je fais le méme travail d’examen »

i' IOO‘

_\/_

1 Option N°1 A

4 Point ____________________
L  d’indifférence / 0 T ? < Activité ?
Mental Altérité ?

| Option N°2 Sensibilite ? Identité ?

2 .
Corps 7 Sécurité ?
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: Examen rationnel des options (©

Les tensions émotionnelles ayant éte rencontrees et
apaisées par I'accueil de ma conscience profonde, un
examen rationnel des options devient possible :

(S
Opportunités Risques
Avantages Inconvénients
Option 1
Option 2

Avant de m’orienter vers une décision :

- Dans mon analyse, reste-t-il des points d’incertitude ?

- Il'y a-t-il une part d'influence extérieure ou de mimétisme ?

- Il'y a-t-il des aspects exigeants ou frustrants dans chaque option ?
Lesquels ?

JLB 2108
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| Pratique du discernement : bilan ©

« En ayant sous les yeux 'ensemble de ce que jJai
recuellli au niveau de mes instances et de mes besoins,
Je prends du recul et mobilise encore ma conscience
profonde... »

Activité Mental

s s \
rhome :A>Sensibilité‘7
Corps

Sécurité

Activité
Mental Altérité
> Sensibilité

~ Corps <E Identité

Sécurité

D
a, :
)
« JE » pese I’écho en moi de ces explorations...

Est-ce que la balance penche plus d’un coté que de
l'autre ? »

JLB 2108
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P: ratique du discernement : puis-je prendre la décision ? @

Si une option se
dégage de facon
satisfaisante...

Mon
estimation
sur une
échelle de
0a3

« Si je prend cette option, je verifie...
- est-ce que je le peux ?
- est-ce que je le veux ?
- quel est mon degre d’accord interieur et de paix ?

JLB 2108
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P: ratique du discernement : puis-je prendre la décision ? @

Si aucune option ne se dégage g
de facon satisfaisante...

Je m’interroge :

- Quelle est la principale zone de tension ?
- Quelles sont mes questions sans réponse ?
- Est-ce qu'il y des choses pas encore mures dans mon
environnement ? Si oui, en quoi puis-je faire avancer les choses ?
- Est-ce qu'il y a des choses pas encore mures en moi ?
Ai-je quelgque chose a faire pour progresser ?

et j’attends que me viennent les réponses...

JLB 2108
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Aprés la décision : ai-je fait le bon choix ? (©

Pratique de la relecture quelque temps
apres la mise en ceuvre de la décision...

oasis@isereanybody.fr

Je note ce qui se passe dans ma téte
J’écoute et j'accueille ce qui se passe
dans mon corps

J’écoute ce que me dise mes émotions
J’accueille les besoins et aspirations
dont elles témoignent

B w

Je prends de
nouvelles décisions
pour prendre en
compte les legcons de
cette relecture...



