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Méditation IFS "de base" (15') 

Stage "IFS For Social Change"  
	
  

	
  

Allez	
  à	
  l'intérieur	
  en	
  commençant	
  par	
  quelques	
  respirations	
  profondes…	
  

Observez	
  les	
  parts	
  en	
  vous	
  qui	
  sont	
  présentes	
  en	
  ce	
  moment…	
  

Vous	
  pouvez	
  les	
  remarquer	
  par	
  le	
  bais	
  des	
  pensées,	
  émotions,	
  sensations…	
  

Je	
  vous	
  invite	
  à	
  aller	
  vers	
  la	
  partie	
  qui	
  semble	
  avoir	
  le	
  plus	
  besoin	
  d'attention	
  de	
  votre	
  part…	
  

Voyez	
  si	
  vous	
  pouvez	
  ouvrir	
  votre	
  esprit	
  à	
  cette	
  partie	
  avec	
  curiosité,	
  avant	
  de	
  savoir	
  ce	
  qu'elle	
  a	
  
envie	
  que	
  vous	
  sachiez	
  d'elle…	
  

A	
  un	
  moment,	
  rappelez-­‐lui	
  qu'elle	
  n'est	
  pas	
  toute	
  seule	
  et	
  que	
  vous,	
  vous	
  êtes	
  avec	
  elle...	
  

Si	
  possible,	
  vous	
  pouvez	
  étendre	
  une	
  énergie	
  de	
  bienveillance	
  vis	
  à	
  vis	
  d'elle,	
  même	
  si	
  vous	
  ne	
  la	
  
connaissez	
  pas	
  très	
  bien…	
  

C'est	
  une	
  manière	
  d'aider	
  votre	
  partie	
  à	
  se	
  détendre	
  parce	
  que	
  maintenant,	
  elle	
  a	
  votre	
  attention	
  et	
  
vous	
  pouvez	
  lui	
  demander	
  de	
  faire	
  confiance	
  à	
  votre	
  leadership…	
  

Vous	
  pouvez	
  rester	
  avec	
  cette	
  partie-­‐là	
  ou	
  tourner	
  votre	
  attention	
  vers	
  une	
  autre	
  partie.	
  Et	
  de	
  la	
  
même	
  manière	
  vous	
  pouvez	
  faire	
  connaissance	
  avec	
  elle	
  et	
  lui	
  rappeler	
  qu'elle	
  n'est	
  pas	
  seule	
  non	
  
plus,	
  que	
  vous	
  avez	
  de	
  la	
  bienveillance	
  pour	
  elle	
  aussi,	
  qu'elle	
  peut	
  se	
  détendre	
  ...	
  	
  Qu'il	
  y	
  a	
  de	
  
l'espace	
  dans	
  votre	
  esprit	
  et	
  dans	
  votre	
  corps…	
  

Si	
  les	
  parties	
  se	
  détendent,	
  vous	
  allez	
  vous	
  rendre	
  compte	
  que	
  vous	
  pouvez	
  ressentir	
  votre	
  corps	
  
davantage	
  car	
  il	
  y	
  a	
  plus	
  d'espace	
  à	
  l'intérieur	
  de	
  votre	
  corps...	
  
	
   	
  

Plus	
  ces	
  parties	
  ont	
  conscience	
  de	
  votre	
  présence	
  dans	
  votre	
  corps,	
  plus	
  elles	
  vont	
  se	
  détendre…	
  

Si	
  les	
  parties	
  se	
  sont	
  détendues	
  et	
  que	
  vous	
  vous	
  trouvez	
  dans	
  un	
  espace	
  plus	
  spacieux	
  à	
  l'intérieur,	
  
observez	
  quel	
  est	
  le	
  ressenti	
  du	
  corps,	
  quelles	
  sont	
  les	
  qualités	
  de	
  cet	
  état	
  ...	
  

Quand	
  	
  le	
  moment	
  est	
  juste	
  pour	
  vous,	
  vous	
  pouvez	
  commencer	
  à	
  tourner	
  votre	
  attention	
  à	
  
l'extérieur…	
  et	
  dès	
  que	
  vous	
  ouvrez	
  les	
  yeux,	
  observer	
  les	
  parties	
  qui	
  émergent	
  à	
  nouveau	
  et	
  
demandez-­‐leur	
  si	
  elles	
  sont	
  d'accord	
  de	
  vous	
  faire	
  confiance	
  pour	
  rester	
  dans	
  cette	
  connexion	
  avec	
  
votre	
  corps,	
  afin	
  que	
  vous	
  puissiez	
  maintenir	
  cet	
  état	
  spacieux	
  de	
  calme,	
  même	
  avec	
  vos	
  yeux	
  
ouverts	
  ...	
  même	
  si	
  vous	
  savez	
  que	
  les	
  gens	
  peuvent	
  vous	
  voir.	
  


