Nécessité de comprendre le
fonctionnement du systeme nerveux pour

mieux geérer les pensées. . . .
2 P Conclusion sur la réegulation des

Encouragement a explorer davantage les Importance de la régulation pensees

techniques de régulation et a consulter
des spécialistes si nécessaire.

Explication du tonus vagal et de son
impact sur le bien-étre.

: . \ Ro6le du nerf vague
Importance d'un tonus élevé pour passer

facilement entre les états.

Principe de modeération dans les
experiences de vie.

] L ) . \ Equilibre dans les expériences Une question de tonus
Risques d'un déséquilibre chronique du a

des exces.

Impact de la respiration sur I'etat nerveux.

: N , \ Influence de la respiration
Techniques de respiration pour favoriser le

mode parasympathique.

Explication des réponses du systeme

nerveux face au danger. ] .
Fonctionnement du systéme nerveux

autonome

Role du nerf vague dans la régulation des
émotions.

Différenciation entre les modes
parasympathique et sympathique.

) ) \ Modes de réponse au stress Notre meteo interieure
Impact des stimuli modernes sur

I'activation du mode sympathique. /

Nécessité de revenir au mode
parasympathique apres des situations
stressantes.

) L . \ Importance de I'équilibre
Signhes d'un déséquilibre et importance de
la régulation. /

Identification des moments ou les pensées
sont agitées.

Reconnaitre les états d'agitation

Techniques pour calmer les penséees sans
confrontation directe.

influencer les pensées.

Créer un environnement propice Apaiser ses pensees }

Comparaison avec la gestion des enfants
agites.

Importance de l'état intérieur pour

Role du systéme nerveux autonome dans
la gestion des pensées.

. \ Régulation du systéme nerveux
Importance d'étre en mode /

parasympathique pour apaiser l'esprit.

Introduction aux exercices

d'observation

Les exercices peuvent sembler passifs,
mais ils offrent des bénéfices significatifs.

Importance de la pratique ) . .
Nécessité de consacrer du temps a ces

pratiques pour en ressentir les effets.

Distinction entre le mental (ego) et l'esprit.

Conscience locale vs délocalisée . ) ) )
Expérience de séparation pour mieux

observer ses pensees.

Choisir un endroit calme pour pratiquer.

Préparation a lI'exercice / . .
Importance de la relaxation prealable

(scan du corps, respiration consciente).

Imaginer un espace sépare pour observer
ses penseées.

Techniques
d'observation des
pensées

laisser emporter par le flot de pensees.

Durée recommandée et auto-félicitations
apres la pratique.

L'observateur calme Prise de position d'observateur / o ) ) o
\ Vigilance nécessaire pour éviter de se
Conclusion de l'exercice
{ Observation des pensées sans effort a la fin.

Identification des pensées qui troublent le
sommeil.

Gestion des pensees perturbatrices

Techniques pour se rendormir en cas de

pensées persistantes.

Importance d'un temps de transition entre
I'activiteé et le sommeil.

L'observateur nocturne <

Etablir un moment de réflexion
Noter les pensées pour les traiter plus tard.

Nécessité de reessayer si les techniques ne
fonctionnent pas immediatement.

Patience et compassion
Importance de ne pas abandonner face

aux difficultés.

Pratique de l'observation des pensees
dans des moments d'attente.

Observation en situation quotidienne

Importance de décider consciemment

. .
L'observateur actif Tenue d'un journal

d'observer ses pensées.

Encouragement a noter les pensees pour
mieux les comprendre.

Combinaison de I'observation avec la

gestion des émotions.

Acquerir la capacité de se séparer de ses
penseées a volonte.

Objectif de la dissociation

Importance de la dissociation pour le

modele ICI.




