ETAPE 6 — LE MODE ERMITE (RETRAIT STRUCTURE)

Se reconstruire au calme, sans s'isoler dangereusement

Le mode ermite — Retrait structuré

QUESTION DE RESPECT - PARCOURS DE GUERISON

m INTENTION m DUREE m MATERIEL

T'offrir une période de retrait 30 a 90 jours (a adapter, idéalement Un minimum de stabilité matérielle,
volontaire pour te reconstruire, sans avec suivi professionnel) un cadre clair, quelques personnes
te couper du monde de maniere de confiance.

destructrice.

Aprés une relation toxique, le monde extérieur peut sembler envahissant, épuisant ou non sécuritaire.
Le « mode ermite » est un retrait conscient et structuré — pas une fuite. Il donne au systéme nerveux
I'espace et le calme dont il a besoin pour se réorganiser.

Les 4 piliers du mode ermite

1 - Isolation sélective

Réduis les contacts drainants, ceux qui te demandent de te justifier, de te défendre ou de « paraitre bien ».
Garde quelques liens soutenants : une ou deux personnes de confiance qui t'acceptent |a ou tu en es, et
un-e professionnel-le si possible.

2 - Détox numérique

Limite les réseaux sociaux et les contenus anxiogenes. Les comparaisons sociales et I'exposition constante
a l'information amplifient le stress. Privilégie les contenus nourrissants : documentaires, livres, podcasts de
croissance personnelle, musique apaisante.

3 - Discipline santé

Maintiens les bases : sommeil le plus régulier possible (méme heures de lever), nourriture simple et nutritive,
hydratation, et un minimum de mouvement quotidien (méme 10 minutes de marche a l'air libre font une
différence réelle).

4 - Introspection structurée

Journal d'écriture, thérapie, méditation, exercices du parcours. Chaque jour, pose-toi une question simple : «
De quoi j'ai besoin aujourd'hui pour me soutenir ? » Et agis en conséquence.

Signes qu'il est temps de sortir du mode ermite
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e Tu arrives a poser des limites sans t'effondrer ou t'excuser excessivement aprés.
e Tu restes relativement stable face a de petits imprévus ou a des contrariétés.

e Turessens un véritable élan a revenir vers le monde — pas seulement une pression externe ou la
culpabilité.

e Tu as retrouvé quelques rituels de base : manger, dormir, te déplacer sans effort immense.

Attention — distinctions importantes

mm Le mode ermite est un outil de reconstruction temporaire, pas un mode de vie permanent. Si l'isolement
s'accompagne de pensées trés sombres ou d'une incapacité a fonctionner, contacte une ressource de soutien
professionnel ou une ligne de crise.

0 Se retirer un temps, c'est choisir de se reconstruire avant de se réexposer. C'est une forme de courage — pas
de faiblesse.
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