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Exercices d’ancrage :

Amener la conscience du corps dans l’ici et maintenant sécurisé

H. Dellucci

Les personnes en situation de grande précarité ou errance souffrent toutes de trauma complexes et/ ou de troubles dissociatifs. Lorsqu’elles se retrouvent dans un moment de sur-/sous-activation physiologique, elles ont tendance :

· A ne pas ou plus être en lien avec leur propre corps

· Et à ne pas être en lien avec autrui

Il s’agit de réactions de survie très adaptées dans un contexte de menace et de danger. Cependant dans l’accompagnement, en l’absence de danger immédiat, ces réactions sont mal adaptées, et il revient à l’accompagnant, responsable du cadre et de la mise en place de bonnes conditions de travail, d’amener la conscience dans le corps qui est dans l’ici et maintenant sécurisé. 

Les exercices suivants se font de manière graduelle. Il est important que l’accompagnant utilise son système de neurones miroir, en faisant en miroir TOUS les exercices qu’il demande à la personne. Cela a plusieurs conséquences : 

· Si la personne a du mal à faire l’exercice, elle pourra imiter l’accompagnant
· Faire un exercice seul, même en la présence d’un accompagnant attentif, amène la personne abandonnique à se sentir seule au monde. Faire l’exercice avec la personne évitera cela.

· Faire un exercice ensemble permet à la personne de ne pas se sentir jugée, ni se sentir ridicule.

· Cela aura pour conséquence de favoriser la création d’un attachement sécurisé

Les exercices 1 à 3 peuvent se faire pour eux-mêmes dans le cadre d’une stabilisation.  

1. « Ressentez-vous la chaise sur laquelle vous êtes assis ? »

Veuillez attendre la réponse :

a. Si non : passez à l’exercice N°4

b. Si oui : « Que ressentez-le-vous plus nettement : l’assise ou le dossier ? »
Attendre la réponse : si l’un des deux aspects est ressenti mieux que l’autre, alors passez à l’exercice N°2

2. « Pouvez-vous faire en sorte de ressentir à la fois le dos sur la chaise et l’assise ? »

En général, la personne se redresse sur sa chaise, s’assois de manière à être, avec son corps, bien en contact avec la chaise, en contact avec son propre ressenti. 

3. « Veuillez bouger les pieds dans vos chaussures. Ressentez-vous vos pieds entourés par vos chaussures ? »

Ici il est intéressant de vérifier le temps de réaction de la personne, suite à cette demande. 

a. Si la personne bouge ses pieds immédiatement, elle est sans doute dans un contact relationnel suffisant avec vous.

b. Si la personne met du temps à répondre, il est utile d’accentuer les exercices d’ancrage, notamment en accentuant la perception de l’environnement.

4. « Veuillez toucher votre visage » (l’accompagnant fait la même chose sur son visage) et demander à la personne de décrire ce qu’elle ressent. 

Le même exercice peut être fait en touchant un bras (p.ex. bras droit) avec la main du membre opposé (p.ex. main gauche), et de différencier les deux façons de ressentir ce toucher de manière proprioceptive.

Si cela ne suffit pas :

5. « Veuillez-vous lever : mettez votre poids sur une jambe, puis sur l’autre. »

Comme déjà mentionné, l’accompagnant fait la même chose en miroir. 

6. « Tournez le haut de votre corps : veuillez regarder ce qu’il y a derrière vous. »

Veuillez continuer ce mouvement, jusqu’à ce qu’il soit fluide chez la personne. Il s’agit d’un exercice où la personne doit faire un petit effort pour garder l’équilibre tout en bougeant. 

7. « Marchez sur la pointe des pieds, sur une ligne imaginaire tracée sur le sol. »

Ici il peut être utile que l’accompagnant accompagne la personne en se tenant sur le côté tout en avançant avec elle. Il s’agit d’un exercice, où les capacités d’équilibre sont fortement sollicitées. 

Si malgré tout il reste une tension importante dans le corps :

8. « Pressez un ballon doux ou bien une balle rebondissante, ou encore un caillou, aussi fort que vous pouvez, en imaginant que vous y mettez toute votre tension. »

Chez quelqu’un qui ressent une grande tension, cet exercice peut produire une sensation de contrôle et ensuite un relâchement. Laissez faire la personne aussi longtemps qu’elle ressent cette tension crée comme agréable. En principe cet exercice n’empêche pas de parler. 

9. Poussez les murs : en expliquant que nous avons, dans notre oreille interne, des repères pour l’horizontalité (être debout par terre) et la verticalité (le mur). 

Ici aussi il est important de faire l’exercice avec la personne. 

10. Chaise contre le mur : Cet exercice du corps en contact avec le mur peut se faire aussi le dos contre le mur. Pour cela il est intéressant de fléchir les genoux, de façon à approcher un angle droit. Une fois que thérapeute et client sont dans cette position, le thérapeute peut demander à la personne si elle ressent le dos contre le mur, puis si elle sent la force des pieds sur le sol. Souvent les personnes, bien présentes, ajoutent ensuite qu’elles ressentent aussi leurs cuisses qui commencent à devenir douloureuses avec la tension musculaire. 

En cas d’émotion menant à une hyperactivation physiologique :

11. Passes d’un jouet doux : jetez une peluche, ou bien un ballon vers la personne, en vous assurant qu’elle va pouvoir l’attraper, et demandez la personne de vous le renvoyer, et ainsi de suite, jusqu’à ce qu’elle montre des signes de relaxation (sourires, détente) sur son visage, et que le contact relationnel par le jeu soit restitué. 
Si ce n’est pas suffisant, revenir aux exercices 8 et 9.

En cas d’émotion menant à une hypoactivation psychiologique :

12. Il est important de le stimuler, de lui demander de se lever, malgré l’effort que cela lui coûte. N’hésitez pas à lui prendre le bras, à le soutenir, tant qu’il en a besoin, pour le lâcher dès qu’il peut se tenir debout tout seul. 

13. Lui demander de faire quelques pas. Marcher permet d’activer le système d’apaisement du corps. 

Pour orienter la personne dans l’environnement :

14. « Où êtes-vous maintenant ? »

15. « De quelle couleur sont les murs ? »

Cela a l’effet de faire diversion par rapport au réseau neuronal dans lequel la personne est maintenant. Si la personne a du mal à répondre, l’accompagnant peut orienter l’attention de la personne en pointant ce qu’il aimerait qu’il regarde. 

16. « Combien de lumières voyez-vous allumées ? » 

Demandez à la personne de compter les choses.

17. « Dites-moi 5 choses rouges que vous voyez … »

Cet exercice peut être étendu à n’importe quelle couleur. Rappelons que nous voyons le mieux et le plus facilement les couleurs de base et les couleurs fortes. 

Activation directe du système parasympathique ventral :

18.  « Prenez une grande respiration. »

Il est important que l’accompagnant respire avec la personne. Les connaissances sur les pratiques ancestrales et la cohérence cardiaque montrent non seulement les bienfaits de la respiration lente, mais aussi les bienfaits sur la relation si une autre personne respire avec vous. Une fois que la personne a pris une profonde respiration, vous pouvez la soutenir en disant p. ex. « c’est très bien », et lui demander de prendre quelques autres respirations en l’accompagnant : « je respire avec vous. »

19. La respiration bloquée

Si les personnes souffrent de palpitations (dues au stress), ou risquent d’hyperventiler, il vaut mieux demander à la personne de « prendre une grande respiration, de bloquer la respiration le temps qu’il est possible de le faire confortablement, et puis de relâcher et respirer normalement ». L’accompagnant respire avec la personne. Pendant que la personne bloque sa respiration, en profite pour lui expliquer que « nous avons de capteurs de pression dans notre thorax, et que si la pression augmente, cela réduit et normalise la fréquence cardiaque (les battements du cœur) ». Plus les personnes sont activées physiologiquement, plus il est important de joindre le geste à la parole. 

Très souvent les personnes ressentent déjà une différence après un seul cycle de respiration bloquée. Nous recommençons néanmoins deux autres fois, pour en consolider les effets. Cela permet aussi, à la personne, une fois chez elle, à ne pas paniquer si ça ne marche pas tout de suite. 

20. Offrez quelque chose à boire à la personne

21. Si la personne a froid, n’hésitez pas à l’entourer d’un plaid ou d’une écharpe

EVALUATION DU DEGRE DE SÉCURITÉ RESSENTIE : L’ECHELLE DE SECURITE
A la fin d’un rendez vous où vous avez proposé des exercices d’ancrage, il est particulièrement important d’évaluer le degré de sécurité ressentie dans l’ici et maintenant. 

« Sur une échelle entre 1
 et 10, où 1 signifie « je ne me sens pas du tout en sécurité » et 10 « je me sens complètement en sécurité », où vous situez-vous maintenant ? »

Si la personne donne un chiffre entre 1 et 10, il convient d’explorer brièvement ce que ce chiffre signifie concrètement pour elle. 

Puis, tant que ce n’est pas 10, veuillez demander à la personne si vous pouvez faire quelque chose pour augmenter son sentiment de sécurité. Si la personne ne sait pas, vous pouvez lui dire que s’il y a quoi que ce soit qui l’aiderait, ça vous intéresse. 

Rien que le fait de poser les questions de cette manière, redonne du contrôle à la personne, et lui redonne une position d’expert de ce qu’elle ressent, et peut dès lors faire équipe avec l’accompagnant. 

Exercice du « 5 4 3 2 1 »
De l’Autohypnose à la Pleine Conscience 

H. Dellucci

Il s’agit d’un exercice mis au point, dans sa version classique, par la femme de Milton Erickson : Elisabeth Erickson. Il s’agit donc d’un exercice d’autohypnose.  

Cet exercice peut être fait à voix haute, ou mentalement. Lorsque l’accompagnant l’apprend à la personne, il peut être utile d’en faire une petite démonstration pendant le rendez-vous, et d’inviter la personne, en fonction de son degré de confort, à continuer seule avec l’aide et le soutien d’accompagnant (le 3, 2, 1). 

Veillez à instaurer un rythme calme, à prendre de grandes respirations régulièrement, cela soutient le processus d’apaisement. 

Consignes
1. S’asseoir confortablement.

2. Dire 5 choses que l’on voit autour de soi, en répétant chaque fois « je vois … »

Ex : « je vois le mur blanc devant moi, je vois le ciel avec des nuages blancs, je vois une pile de dossiers sur l’étagère, je vois le fauteuil avec des coussins rouges, je vois le bois marron du fauteuil »
3. Dire 5 choses que l’on entend, en répétant chaque fois « j’entends … »

Ex : « j’entends les bruits de voiture dans la rue, j’entends les bruits de l’appartement voisin, j’entends ma voix, j’entends le silence dans la pièce, j’entends encore les bruits de la rue »
4. Ensuite, dire 5 choses que l’on ressent concrètement dans son corps, ou « avec » le corps en disant « je sens … »
Ex : «  je sens que je suis bien assis sur la chaise, je sens mes mains sur les cuisses, je sens que j’avale ma salive, je sens mes pieds posés par terre, je sens mes mains qui se touchent »
Il arrive que les gens expriment des sentiments vagues comme « je suis triste ». Il est alors utile de demander à la personne de localiser l’endroit où elle ressent cette tristesse dans son corps, avant de continuer. Si la personne n’évoque que des sensations désagréables, il peut être utile que l’accompagnant questionne en demandant, « et vous sentez la chaise sur laquelle vous êtes assise ? ». Si les sensations désagréables persistent, veuillez doubler le nombre de sensations évoquées, et alterner entre la ou les sensations désagréables et des sensations neutres. 

5. Veuillez ensuite revenir vers la dimension visuelle et dire 4 choses que l’on voit en disant « je vois … ». Cela peut être les mêmes choses qu’avant, ou bien des choses différentes, ou bien des parties de choses, peu importe. 
6. Dire 4 choses que l’on entend, en disant « j’entends … »

7. Dire 4 choses que l’on ressent concrètement dans son corps, en disant « je sens...» 

8. Ensuite veuillez répéter les points 5 à 7 en disant trois choses, puis deux, puis une. 

Après la démonstration, on peut ensuite demander à la personne de refaire l’exercice, soit de le faire chez elle. Il arrive que des personnes, malgré les bienfaits du 54321 ressentis et reconnus, soient dans une telle chronicité, qu’ils ne le font pas entre les séances. Il est alors utile de faire le 54321 en début de chaque rendez vous. Au bout d’un certain nombre de séances, si l’exercice convient à la personne, elle finira par le faire seule, de manière formelle ou informelle, en dehors des rencontres avec l’intervenant. 
Le lieu sûr :

Un endroit pour s’extraire de l’ici et maintenant 

H. Dellucci
Développé d’abord en tant qu’exercice imaginaire (Korn & Johnson, 1983 ; Brown & Fromm, 1986), il a été combiné avec mouvements oculaires par Neal Daniels en 1991 (voir revue de Leeds, 2009). 

La consigne est de toujours installer un lieu sûr avec les personnes que nous accompagnons. Nous confirmons cela et ajoutons, à l’égard des collègues qui évoquent qu’il est souvent difficile d’installer un lieu sûr avec des personnes souffrant de traumatismes complexes, qu’avec certains aménagements, il est possible d’installer un lieu sûr avec toute personne. 

En préambule, il mérite d’être signalé que pour certaines personnes, rien que le qualificatif de « lieu sûr » est déjà perturbant, en suscitant des associations menaçantes. Nous ne sommes pas tant attachés à un mot particulier : pour certains cela peut être leur « lieu tranquille », le « lieu où je peux me poser », ou encore « mon lieu de sérénité » ou « lieu de bien être ». Il s’agit d’installer un réseau neuronal positif, à effet apaisant et stable. 

1. En général, la consigne donnée est celle de « penser à un lieu, qui provient soit de souvenirs du passé, soit qui existe dans la vie actuelle, voire un lieu imaginaire, dans lequel la personne pourrait se poser, tranquillement, et en toute sécurité. » Il est important que ce lieu ne soit « pas en lien avec de mauvais souvenirs »  

Il nous arrive de donner cette consigne comme tâche entre deux entretiens, ce qui laisse à la personne tout le temps nécessaire de penser et trouver un lieu approprié.

2. Ensuite, nous demandons à la personne de décrire ce lieu en détail, comprenant : images, sons, atmosphère, lumière, autres sensations comme l’odeur, le goût, la position du corps …. Parallèlement le thérapeute observe la physiologie et les réactions non verbales de la personne, et si celles-ci sont concordantes avec le lieu agréable décrit, ce lieu est installé avec des SBA (Stimulation Bilatérale Alternée).

3. Si après une série de SBA, le lieu sûr se renforce, en accentuant la sensation de détente dans le corps, celui-ci est installé en lien avec la détente jusqu’à ce que tout le corps soit apaisé. Cela peut prendre plusieurs séries de SBA

4. Une synthèse est faite du lieu sûr, puis ancré avec un mot clé, et des SBA.

Établir un contenant

Mettre de côté ce qui ne peut être abordé en détail aujourd’hui

 (d'après Katie O'Shea, conférence EMDR Istanbul 2006)
Chaque fois qu’il nous arrive quelque chose de très perturbant (une menace à laquelle nous ne sommes pas préparé, c'est-à-dire un traumatisme), notre esprit a besoin de réexaminer tout ce qu’on a vu, entendu, goûté, touché, senti, vécu dune manière ou d’une autre, pour identifier ce qui est dangereux, de sorte que nous puissions dorénavant savoir quoi faire pour nous protéger nous-mêmes ou protéger les autres. C’est ce qui se passe lorsqu’on remâche sans fin quelque chose dans son esprit. 

Si nous ne pouvons pas nous concentrer dessus immédiatement, notre hémisphère droit est fait pour conserver toutes ces informations sensorielles jusqu’à ce que nous puissions les réexaminer. Quand nous les réexaminons, cependant, il nous faut leur accorder toute notre attention, sinon nous ne pourrons pas tirer ce qu’il faut de notre expérience. 

L’hémisphère droit va conserver tout ce qu’il faudra réexaminer, jusqu’à ce que nous puissions réviser la totalité de notre expérience et déterminer ce qu’il est important de nous rappeler. Quand on est petit, il le fait tout seul. Mais s’il y a trop de traumatismes non résolus dans le système nerveux, ou si la situation est perçue comme extrêmement dangereuse, l’hémisphère droit est de moins en moins d’accord pour stocker simplement ces vécus. 

En général, à ce moment-là, on continue à ne pas se sentir bien, mais on n’accorde pas toute son attention au problème, de sorte qu’on ne peut pas le traiter (et apprendre). 

« C’est là qu’il est utile de mettre délibérément de côté les vécus ou les soucis perturbants, jusqu’à ce qu’on puisse vraiment leur accorder toute son attention et en apprendre ce qu’il nous faut apprendre. Notre imagination peut nous aider à réaliser cela rapidement, grâce à l’invention d’un endroit particulier, un « conteneur », où nous allons les conserver.

« Où pouvez-vous ranger ce qui reste encore à revoir ? Quelle image vous vient à l'esprit ? » --------------------------------------------------------------------------------------

 quand la personne est prête, bien faire préciser les caractéristiques du conteneur:

« Quelle est sa forme? »------ « sa taille? »------ « sa couleur? »----- « sa matière? »------ « avez-vous un bon système de fermeture? »--------------- 

 « concentrez-vous maintenant sur ce <conteneur> , et laissez y aller tout ce qui est perturbant et devra encore être traité, quelles que soient ces choses (du passé , du présent ou de l'avenir) » (pause) 

« dites-moi quand tout y est » ---------

(qd c'est le cas) « comment vous sentez-vous? »-----------------

« commencez à entraîner votre <conteneur> matin et soir, jusqu'au prochain rendez-vous, pour pouvoir l'utiliser de mieux en mieux; chaque fois que vous ne pouvez pas accorder toute votre attention à des sensations perturbantes (physiques ou psychologiques) en vous-même, soit parce que vous ne pouvez pas le faire en toute sécurité, soit parce que vous n'en avez pas le temps à ce moment-là,  vous pouvez mettre tout ce qui reste à revoir dans votre <conteneur> pour le moment . 

Quand vous sentez que tout y est, laissez votre Soi se reconnecter (dites simplement : 

< mot associé à l'état sûr, cf infra>) et ramenez votre attention au moment présent» 

« si le <conteneur> se modifie ou se développe, c'est très bien »

La question miracle  : Question orientée-solution pour soutenir l'espoir :

1. Steve de Shazer, (1988) a à l'origine formulée la question miracle comme suit :

Supposez qu'un soir, pendant que vous dormez, il y a un miracle et le problème est résolu. Comment le saurez vous ? Qu'est-ce qui fera une différence ? Comment votre mari (ou une autre personne d'importance) le saura-t-il, sans que vous lui disiez un seul mot à ce sujet ? »

2. Peter deJong et Insoo Kim Berg (1998) proposent cette version :

« Maintenant je voudrais vous poser une étrange question. Supposons que pendant que vous dormez ce soir et que la maison tout entière est calme, un miracle arrive. Le miracle c'est que le problème pour lequel vous venez consulter maintenant est résolu. Et cependant, parce que vous dormez, vous ne savez pas que le miracle s'est produit. Alors, vous vous levez demain matin, qu'est-ce qui est différent, qui va vous faire savoir que le miracle s'est produit et que le problème qui vous amène est résolu ? »

3. Insoo Kim Berg et Yvonne Dolan (2001) formulent la question miracle comme suit :

« Je vous pose une question plutôt étrange. Pause. Après notre conversation, vous allez retourner au travail, (à la maison à l'école) et plus tard vous ferez ce que vous avez besoin de faire pour le reste de votre journée. Par exemple prendre soin de vos enfants, préparer le dîner, regarder la télévision, donner un bain aux enfants etc... et puis ce sera le temps d'aller se coucher. Tout le monde dans la maison est endormi et vous dormez en paix. Au milieu de la nuit, un miracle se produit, et le problème qui vous amène à me parler aujourd'hui est résolu. Mais parce que cela s'est passé pendant que vous dormiez, vous n'avez aucun moyen de savoir qu'il y a eu un miracle la nuit, qui a résolu le problème. Pause. Alors, quand vous vous réveillez demain matin, quel sera le petit changement qui va vous faire dire à vous- même : oh, il a dû se passer quelque chose, mon problème est parti ! 
La technique de l’éponge 

1. Cherchez une situation stressante et demandez le SUD

2. De quelles qualités auriez vous besoin pour faire face à ce stress ? »

3. 3avec quelle qualité aimeriez vous commencer ?

4. y a t-il eu une situation durant les deux dernières années, ou avant, dans laquelle vous avez remarqué que vous disposiez déjà un peu de cette qualité ?

5. quelle st l’image qui décrit le mieux cette situation ?

6. Où dans votre corps, vous pouvez remarquer que vous avez déjà un peu de cette qualité ?

7. Entrez en contact avec l’image.. et la sensation corporelle. Etes vous en contact – STIMULATIONS OU RESPIRATION VENTRALE

8. Comment Vous ressentez vous maintenant ?

9. Faites les étapes 7 et 8 pour les 3 qualités

10. Entrez en contact avec les 3 qualités et STIMULATION OU RESPIRATION VENTRALE
11. Regardez à nouveau la situation stressante et imaginez que vous la vivez, doté maintenant de vos 3 qualités . Stimulation

Lettre du futur : version originale et ses variations. 
Yvonne Dolan
Cette lettre est une lettre à écrire, pas une lettre à envoyer. (Bien qu'elle soit destinée à être écrite, elle peut aussi être dite. La version parlée sera préférable avec des clients qui ont des associations négatives avec l’écriture ou qui sont illettrés.

Prenez un moment dans le futur, dans 5, 10,15, 20 ans, ou n'importe quelle autre époque avant ou après qui a du sens pour vous. En haut de la lettre mettez la date du jour imaginaire de ce futur. Imaginez que les années dans l'intervalle ont passé et que vous êtes maintenant en train d'écrire à un ami (choisissez quelqu'un que vous connaissez et que vous aimez). Utilisez le nom de cet ami pour la formule de salutation comme par exemple : « cher, (nom de votre ami) ». Ou si vous préférez, choisissez quelqu'un d'autre qui vous soutient et auquel vous pourriez vous imaginer confortablement en train d'écrire.

L'intention, en mettant la date de la lettre et en écrivant à quelqu'un que vous connaissez vraiment est de renforcer le réalisme psychologique de cette lettre, pour vous, tant au niveau inconscient que conscient. Imaginez que dans ce futur vous avez résolu ou trouvez une manière satisfaisante de gérer le problème quel qu'il soit, qui vous trouble dans le moment présent. Décrivez ce qui vous à aidé à résoudre ce problème. Au moment où vous écrivez la lettre, vous êtes en train de vivre une vie merveilleuse, joyeuse, pleine de santé et de satisfaction, le genre de vie que vous vous souhaitez à vous-même. Décrivez comment vous passez votre temps, où est-ce que vous vivez, le genre de relations que vous avez, vos croyances et vos réflexions sur le passé et sur le futur. Donnez le plus de détails possibles et ne vous inquiétez pas de l'aspect pratique ou réaliste de vos idées, de vos pensées et de ce qui émerge pendant que vous êtes en train de décrire ce futur attirant.

Note : une autre manière de procéder avec cet exercice peut-être le dialogue des chaises, comme il se pratique en gestalt, ou il peut être utilisé par le thérapeute ou le partenaire pour interviewer « ce Soi plus vieux et plus sage » à propos des solutions possibles, des encouragements et des conseils.

Versions alternatives de la lettre du futur.
1. Ecrivez cette lettre depuis le point de vue de votre Soi plus vieux et plus sage.

Imaginez que beaucoup d’années se sont écoulées et que vous êtes devenu une version plus âgée de vous-même, une version sereine, mais vous êtes toujours en bonne santé et vous vivez confortablement. Vous avez continué à apprendre au long de toutes ces années et maintenant vous êtes très sage. Un jour, vous apprenez par le journal qu'une machine à remonter le temps a été inventé et qu'elle va vous permettre d'envoyer un message à vous-même (retour dans le passé jusqu'au jour d’aujourd'hui) Et cette technologie est maintenant disponible gratuitement pour tout le monde. Quels mots de conseils et d'encouragement voulez-vous vous envoyez à vous-même (depuis cette perspective sage et plus âgée). Pour vous aider à dépasser le problème qui vous embarrasse là-bas aujourd'hui.

2. Ecrivez la lettre du point de vue de votre enfant lorsqu'il aura atteint l'âge que vous avez aujourd'hui.

3. Imaginez que votre enfant a atteint l'âge que vous avez maintenant. Écrivez une lettre depuis cette perspective de votre enfant. De quoi avez-vous le plus envie qu'il soit capable de se souvenir à propos de ce temps passé dans votre foyer, à propos du parent que vous avez été pour lui, comment avez-vous passé du temps ensemble et ce que vous lui avez appris d'important au sujet de la vie ? Quel est la plus petite chose que vous pourriez faire demain (ou d'ici la fin de la journée) qui vous fera savoir que vous êtes en train d'avancer dans la direction de cet ensemble de choses dont vous voulez que votre enfant se souvienne.

De quoi voulez-vous que votre partenaire se souvienne ?

De quoi avez-vous le plus envie que votre partenaire soit capable de se souvenir à propos de votre relation et du temps que vous avez passé ensemble quand il regardera en arrière dans 5 ans d'ici (ou tout autre intervalle significatif) ? Écrivez cette lettre depuis le point de vue de votre partenaire regardant la relation depuis cette époque dans le futur. 

La fenêtre de la vie : l’histoire des 2 terres


La fenêtre de la tolérance est un terme psychologique, inventé par David Siegel,  pour décrire la fenêtre d'éveil dans laquelle une personne peut rester calme et connectée. Dans cet état optimal, la personne est capable de réguler et d'intégrer les informations provenant de ses sens, ainsi que les pensées et les émotions provenant de son monde intérieur. En dehors de la fenêtre, une personne devient dérégulée et la réaction de combat / de fuite et gel est activée

Traditionnellement, la fenêtre de tolérance ressemble à cela

Mais peut être il y a une autre façon plus mignonne de parler de cela.

Chaque jour, panda descend la rivière de la vie, comme les autres pandas qu’il connaît

Même si ce n’est jamais une ligne toute droite, 

En fonction de ce qui se passe autour de lui, il peut flotter vers le haut ou vers le bas… parfois il entend un bruit, qui le fait avancer rapidement, et parfois les nuages vont lentement et du coup lui aussi. 

Et parfois ce sont ces propres émotions qui le font aller d’un côté ou de l’autre.

En haut, le courant est rapide. Son cœur bat vite et il a plein d’énergie. C’est amusant pour un moment mais aussi assez fatiguant. S’il reste là trop longtemps ; il remarque qu’il devient fatigué et un peu énervé

En bas, près du fond, l’eau coule tranquillement lentement. 

Parfois, c’est vraiment chouette de prendre une pause en bas de tout l’effort à faire pour avancer. Mais il n’aime pas rester là trop longtemps ;, il est inquiet de s’endormir là en bas.

C’est aux bords les plus reculés de la rivière que panda a appris l’histoire des deux terres

En haut c’est la terre du feu

En bas c’est la terre de glace

Evidement la rivière est large et c’est facile pour lui de pagayer là où il veut

Parfois il aime tester son habileté dans les eaux rapides et parfois il préfère rêvasser quelque temps dans les eaux plus calmes. La large rivière lui donne le choix.


Mais en période de stress, la rivière de la vie devient plus étroite et il n'est pas facile pour un panda de rester sur la bonne voie

Dans des moments comme cela, il risque d'être poussé hors de la rivière et sur la terre

Il sent un danger quand il entres dans la terre du feu, car là il se sent apeuré, hors de contrôle, anxieux, dépassé, rageur, agressif

Pour échapper à la terre du feu, il peut respirer dans son ventre

Il sent un danger quand il entres dans la terre de galce car là, il se sent inactif, perdu, inatteignable, vide, déconnecté, en dehors, gelé

Pour échapper à la terre de glace, il peut bouger son corps


Les perturbations causées par les traumatismes, l'adversité et les difficultés d’attachements rendent également la rivière étroite et il peut sembler impossible de rester dans la sécurité des eaux calmes


Quand c'est trop, il sait où il peut trouver son île de régulation. cet endroit spécial a son hamac favoris où il aime se balancer .. le rythme et la répétition, ça fait tellement du bien !

En un rien de temps, il est prêt à retourner dans la rivière de la vie, sachant qu’il peut retourner sur l’île quand il en a besoin

� Cette échelle commence par 1 car la personne est présente dans la pièce. A zéro, elle ne serait pas là. 
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