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Transcription 
Gabarit 3 – MIND[S]ET – Soma (Soma) 

Commençons par utiliser le modèle Mindset pour pouvoir observer, puis éventuellement 

s’analyser et bien se connaître. Ainsi, toutes les observations qui sont faites à n'importe quelle 

dimension, doivent toujours être pour un moment dans le temps dans une situation spécifique. 

Donc, ça peut être le moment présent, mais ça peut aussi être une observation qui se fait pour 

un moment qui est déjà passé, qu'on veut mieux observer et comprendre ou même qui peut 

arriver dans le futur. 

 

Mais au début, au début, c'est beaucoup plus facile d'observer un moment ou plusieurs 

moments dans le présent. Ainsi, le modèle, comme vous le savez, est le modèle mnémonique 

pour Mindset. Donc, il doit être utilisé une dimension à la fois. Il peut être utilisé dans 

n'importe quel ordre, mais dans un premier temps, il est préférable de commencer à l'utiliser 

avec des dimensions allant du plus simple au plus complexe. 

 

Il est donc recommandé de commencer par « soma ». Donc, tout ce qui est somatique le corps, 

puis éventuellement de faire l'analyse, l'observation avec les émotions, puis les pensées ensuite 

« doing » ou le fait « de faire » le comportement, puis les mécanismes. Ensuite, on passe à la 

composante intrinsicness ou intrinsèque et, en fin, les « notions ». Donc en précédons du plus 

facile ou plus difficile. Alors commençons par soma ou somatique qui signifie le corps ou l’esprit 

physique. 

 

Ainsi, à tout moment, vous voudrez peut-être simplement observer et prendre des notes sur ce 

que vous ressentez. Ainsi, il peut s'agir de se sentir reposé ou fatigué, d'avoir de l'énergie ou de 

la fatigue, de se sentir en forme ou pas, d'avoir froid ou d'avoir chaud, se sentir à l'aise, d'avoir 

des étourdissements ou de la douleur, etc. Ainsi, vous pouvez le faire simplement en observant 

et en notant, ou si vous pensez qu'il peut être un peu trop difficile de trouver les mots pour 

décrire ce que vous ressentez votre sensation physique ou corporelle, passez à l'annexe 

« instructions », il y a une section intitulée « Words for soma » ou mots pour « soma » ou 

somatique.  

 

Ainsi, vous pouvez simplement lire, et regarder n'importe quel mot qui peux décrire ce que 

vous ressentez dans la dimension somatique de votre corps présentement. Une fois cela fait, ce 

qui est très important, c'est de commencer à apprendre à faire la différence entre toutes ces 
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sensations en lesquelles on est propice au bonheur, c’est-à-dire, qu'elles vous faciliteraient ou 

vous rendrait plus heureux et non propices au bonheur. 

 

La façon dont vous l'avez décrit dans vos éléments, cela signifie des moyens non propices pour 

empêcher ou diminuer votre bonheur. Ainsi, à partir de toutes les listes que vous avez faites qui 

décrivent vos sensations au niveau de « soma », vous pouvez commencer à souligner lesquels 

des sensations vous rendent plus heureuse ou vous rendent ou vous mènent vers le bonheur. 

 

Laquelle est la plus propice au bonheur, souligné le, ainsi il pourrait être le fait d'être poussé, 

plein d'énergie, en forme, etc. Ou, encercler celui qui ne serait pas propice au bonheur. Ainsi, 

par exemple, c'est peut-être le fait d'être fatigué, d'avoir des étourdissements, des douleurs, 

etc. Ainsi, vous pouvez apprendre maintenant à vous observer au niveau « soma » en passant 

quelques minutes au fil du temps dans les prochains jours ou semaines, et en faisant l’exercice 

en notant puis en notant, c’est-à-dire, ce qui favorable et ce qui n'est pas au bonheur. 

 

Et finalement, vous pourrez observer, puis analyser et apprendre à vous connaître dans cette 

dimension et dans tous les autres dimensions. Et vous serai très douée par le fait de mieux vous 

connaître et d'apprendre au fur et à mesure, de plus en plus à vous connaître de mieux en 

mieux. 
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