Nos mondes intérieurs & notre bien-étfre

Avec votre tisseur d’histoires:

Narc; ‘
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Carte du voyage Paghilom &
d'octobre LCI)’CI

Scan corporel

Espace de liberté
— 1 Act1

Loéb

15 min

Dresser la carte de mon
monde intérieur 10 min
40 min
Pakikipag-kapwa
Etre les uns avec les Act 2
autres GinhCIWCI
20 min Bien-étre holistique

30 min




Il peut y avoir de I'inconfort, Confions et croyons pour
il faut que nous 'acceptions. nous protéger
Creons un espace sir et courageux. les uns aux autres.

Pratiquons la curiosité.

« DETENDONS™
NOUS »

Ecoutons et partageons
avec toutes nos émotions
& notre étre tout entier

toutes les émotions et pensées sont

bienvenues.

Pratiquons le respect, le
consentement et la confidentialité.

Evitons les jugements.

Notre espace
de sécurité

Soyez vous-méme.

Vous pouvez étre tout aussi clair,
indirect, déconcertant ou brusque que
vous étes.
Véritablement



Pakikipag-kapwa

Etre les uns avec les autres

Jusqu'a présent, quelle a été votre
trajectoire en tant qu'activiste /

avocat ?



Unité du « moi » et de
« |'autre »

Identité ou soi

partagés

Solidarité




Acte 1 Cartographie corporelle
Exercice guidé de visualisation

e Trouvez une position confortable. Vous pouvez termer vos yeux.

e Respirez plusieurs fois protfondément. Ecoutez et sentez votre respiration.
Sentez comment |'air entre par votre nez, circule a travers votre corps et sort
de votre bouche. Concentrez votre attention sur les ditftférentes parties de
votre corps: vos pieds qui touchent le sol dur, les bouts de vos doigts, votre

interieur, votre poitrine.
e Imaginez qu'il y a un vaste monde dans votre intérieur.

e Ce monde contient toutes vos émotions, vos luttes, vos souvenirs, vos

experiences.
e A quoi ressemble ce monde 7

Quell | - ? Qu'est- tendez, flai tez 7
e Quelles couleurs y voyez-vous ? Qu'est-ce que vous entendez, flairez, sentez *

Y a-t-il des montagnes, des batiments, des animaux, des personnes 7




Acte 1. Cartographie corporelle

Partage des salles de réunion
(20 minutes)

e Dans vos cercles plus restreints, montrez aux autres votre
 monde intérieur. Essayez de répondre aux questiona suivantes:
e A quoi ressemble mon monde intérieur ?

e Pourquoi ressemble-t-il a cela ?

 Qu’'est-ce que je porte dans mon for intérieur 7

e Utilisez le tableau blanc collaboratif pour visualiser ou décrire

votre monde intérieur a l'aide des photos ou des textes.



Exemple :

« Mon monde intérieur est riche,
comme une forét tropicale. Il est
rempli d’arbres et de rochers. ll y a
aussi une grande cascade. »

« Mon monde intérieur est rempli
d’arbres touffus, il est assez obscur. »



Acte 1. Cartographie corporelle
Partage avec la totalité du groupe

Pagbabahagi

Partageons nos parties




Acte 1. Cartographie corporelle
Concept de base

7  Loéb







£} Ginhawa c’est quoi ?
« Plénitude de la vie » ou « Bien-étre total »

e Avoir une vie organisée, pleine et riche.

e Avoir une vie emplie de sarap (plaisir) et de ligaya
(bonheur/expériences positives).

e Avoir une vie ou nous pouvons sentir gaan (légéreté) et

gana (motivation).
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Qu’est-ce que cela signifie
d’avoir une vie organisée,
pleine, et riche ?

e Organisée : avoir une structure, un systéme & de la
justice
e Pleine : interconnecter tous les aspects de nos vies

e Riche : expérimenter tout ce que la vie nous offre
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e || est important que les expériences « positives »
du sarap (plaisir) et du ligaya (bonheur)
'emportent sur les « négatives ». C'est ce qui fait
que la vie soit supportable et vaille la peine d'étre
vecue.

e N'attendez pasa ce gu'elles arrivent seules ; au
ieu de cela, cherchez activement a créer du

plaisir et du bonheur pour nous-mémes.



Sentir une légereté
dans notre for intérieur
et notre Loob

Se sentir calme,
distendu,

ou en paix

Se sentir plein
d'énergie

et plein de vie

Se sentir décidé et

motive
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N’hésitez pas a nous contacter. Nous

sommes a votre disposition et a celle

de toutes et tous les défenseur(e)s de
la justice sociale:

keriforactivists@gmail.com
fb.com/kerimentalhealth

K1

On se revoit le mois prochain!




QUEL A ETE JUSQU'A AUTOURD'HUI VOTRE
PARCOURS EN TANT QUE MILITANT(E)/
AVOCAT(E)?

EN TANT QUE MILITANT(E), J'AI UN
ESPRIT OUVERT ET JE SUIS CONVAINCU(E)
QUE JE PEUX AUTONOMISER LES FEMMES

ET LES FILLES SUR LE PLAN SOCIAL ET
ECONOMIQUE.
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JE ME SUIS SENTI(E) TRES INSPIRE(E)
QUAND JE SUIS PARTI(E) VIVRE CHEZ MA
GRAND-MERE DANS UNE ZONE RURALE,
OU J'P1 DECOUVERT LES DERIS AUXQUELS
ELLE DEVAIT FAIRE FACE. JE VOULAIS DE
MEILLEURES CONDITIONS DE VIE FOUR LES
TRAVAILLEURS SANS TERRES, SURTOUT

DANS LA COMMUNAUTE LGBTIQ,

JE VEUX CREFR DES OPPORTUMNITES DANS LE
DOMAINE DES SCIENCES POUR DES ETUDIANTS
COMME MOI, ET LS ME DONNENT
CONTINUELLEMENT DES OPPORTUNITES QUI ME
POUSSENT A ALLER DE L'AVANT T A
CONTRIBUER A FACONNER CE MCUVEMENT

MON HANDICAP A EU UNE GRANDE
INFLUENCE SUR MA VIE ET MA FAMILLE, §
LE FAIT DE VOIR LES DEFIS AUXQUELS
NOUS DEVIONS FAIRE FACE M'A
MOTIVECE) A RENDRE LA VIE PLUS
FACILE AUX AUTRES,

JAI COMMENCE MON MILIT ANTISME PARCE QUE JE
VOULAIS DEFENDRE UN ACCES EGAL AUX
OPPORTUNITES POUR TOUS LES ENFANTS DE MON
PAYS, SURTOUT DANS LES ZONES RURALES, ET JE
VOULAIS LUTTER POUR LA LIBERTE ACADEMIQUE ET
LA JUSTICE SOCIOECONOMIQUE POUR NOS
COMMUMNAUTES,

- Xakemore

RESUME VISUEL PAR CLAUDINE DELFIN



DRESSER LA CARTE DE MON: MONDE INTERIEUR

LE CHANGEMENT SOCIAL

(7. QUOI RESSEMBLE MON ;
' COMMENCE PAR NOUS-MEMES

{  MONDE INTERIEUR ? )

f—r @

LE CHANGEMENT SOOAL
COMMENCE DANS NOTRE FOR
INTERIEUR

COMPLEXE ET RICHE, iL SE
s» DEROULE A L'HEURE DU QUEER

HORS' DU TEMPS ET
HORS DE L'ESPACE, NI
. VIDE Nt PLEIN

'-_-Rf ME VISUEl PAR-;,Jt__ : NOéN CALME, MAIS CONSTAMMENT
cmvbm; nnrm DESIREUX DE FAIRE DES PROJETS
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BIEN-ETRE HOLISTIQUE

QUELLE EST VOTRE DEFINITION D'UNE
VIE ORGANISEE ET PACIFIQUE ?

IL Y A DE L'ORDRE, RIEN NE
SE SUPERPOSE ET VOUS NE
VOUS SENTEZ PAS DEPASSE AVOIR DES SYSTEMES ‘A
LINTERIEUR DE NOUS ET.
p— : oL " DANS NOTRE CONTEXTE
ETRE PRESENT, RECONNAITRE ;- PLUS VASTE
NOTRE CONTRIBUTION AU :
MONDE ET AGIR DANS LE
QUOTIDIEN POUR FAIRE BOUGER
LES CHOSES

APPRECIER L'ART

-

"ETRE EN COMMUNION AVEC .7 g SRS e
sallacallly RESUME VISUEL PAR CLAUDINE.DELFIN



