FEUILLES DE ROUTE PACK 10 - COMPASSION ET AUTOCOMPASSION

FICHE 126 - POUR LE PSYCHOLOGUE

La lettre bienveillante

M'écrire comme le ferait quelqu'un qui me veut du bien

OBJECTIF
Ecrire une lettre & soi-méme du point de vue d'une figure bienveillante, a propos d'une difficulté ou d'un

aspect de soi qui suscite de la honte, pour développer une voix intérieure soutenante.

POUR QUI DUREE
Honte, autocritique, difficulté a se consoler, aprés 20 min, a relire les jours suivants
un échec ou une rupture.

DEROULE

1. La personne choisit une difficulté ou un aspect d'elle-méme qu'elle juge séveérement.

2. Elle imagine une figure bienveillante, réelle ou imaginaire, qui la connait et I'accepte entierement.
3. Elle écrit de son point de vue : comprendre, rappeler que c'est humain, encourager sans juger.

4. Elle relit la lettre plus tard et note ce qu'elle ressent.
POINTS D'ATTENTION

La lettre doit étre chaleureuse et réaliste, pas complaisante : elle peut encourager un changement, sans
reproche. Chez les personnes trés autocritiques ou ayant vécu des maltraitances, la bienveillance envers
soi peut d'abord provoquer de la tristesse, de la géne ou de la méfiance (le « retour de flamme » décrit par
Germer et Neff). C'est attendu : ralentissez, restez sur de petites doses et validez la difficulté.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 10 - COMPASSION ET AUTOCOMPASSION

FICHE 126 - FICHE A REMETTRE

La lettre bienveillante

Pense a quelqu'un, réel ou imaginaire, qui te connait bien et te veut du bien : il voit tes difficultés
et t'accepte quand méme. Ecris-toi une lettre de sa part.

o J'écris de la part de :

o Pense a ce qui te fait souffrir ou ce que tu te reproches.

o Ecris ce que cette personne te dirait : qu'elle comprend, que c'est humain, ce dont tu as besoin.

o Relis la lettre demain, a voix basse.

Ce qui me fait souffrir Ce que cette personne m'écrirait Ce dont j'ai besoin maintenant

Ce que je ressens en relisant la lettre :

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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