La boite a outils !

Voici un cécapitulatif
des outils dowt je t'ai
parlé dans ce livre, et

Ces petits outils peuvent
permettre d'avoic un pev

gue tu peux t'amuser

d’avtonomie av quotidien,

& expérimenter av
Guotidien ou pour
mever des petits bouts
d’enguéte.

mais we remplacent

en aucun cas un

accompagnement avec un
thérapevte compétent !

AVERTISSEMENT !

A tout moment, si kv vois gu'en utilisant ces outils... :

Qu'est-ce que je

;c A _ressens pour elie ?
e

—
L'émotion est trop
Ga coupe : bu warrives pas Tu as de la confusion inconfortable ou trop . ) |
forte : tu sens gu'elle U ve ressens cien pour les
différentes pacts de toi

& gacder le il de ta pensée
poucrait te submerger

ou de 'émation
Ce gu'il se passe dans

PEE... lis ne rEagissent 2 R 1
. . mown corps ¢ Rien !
pas comme je voudeais ! P
Ga m'énecve !
Quand Je pose une
Guestion... Pas de
réponse !

Ga t'énerve, tu as
ll we se passe rien de ciew...

il y a trop de protecteurs
! poer ewvie d'acceter

... Clest que tu as touché une zone Le mieux est d'écouter la sagesse
intérieure havtement protégée ! de ton systame et dattendre 42t
Ton systeEme sent gu'il w'y a PAS 7 e.mf. ek attendre detre
ASSEZ DE SECURITE POUR TE accompagné par une personne
LAISSER CONTINUER TOUT SEUL. N‘p&wte pour y retourwer.
Je cessens de la
confusion...
Message regu !
J'icai explorec cette zone
avec uwn thécapeuteX !

Merci de si bien me
protéger, mon cher

systéme ! .

%* Voir & la fin du livre.




LES QUESTIONS CLES :

(Pour développer de la clarté sur son systéme intérieur.)

/ Qui est la ?

Depuis quel

i Qui parle quand

je pace 2 endroit j'agis ?

(Voir P- 52)

Si tu t'amuses a te

)
Qu'est-ce qu'il se passe demander ga, cest

dans mon corps ?

6\ Je respire avec
& \CJ e reste avec

LA VERSION EXPRESS ! (Quelques minutes peuvent suffice.)

déjé beavcoup !

(Voic p. 28, 55, 56, 59, 62, 65, 1)

PERMETTRE A LA PART DE SE SENTIR VUE DANS CE QU'ELLE VIT

e ke v Je sehs/J'e mesure (combien
e Ve tu as peur/mal/es triste, etc.).
Pz

/T.‘

= (+ Voir comment la
poct réagit.)

(Voic p-59et 62)

. . - .
Si possible, j'envaie de Hugs et Je fais sentic ma
) ] ic of Al ;
{’amouc e.tJe vois si ma part célins présevnce (ders mon
peut le recevoir. intérieurs. ﬂ espace intérieur).

(Voic p- 56, 61 et 66)

Simplement, depuis mon espace intérieur de

bienveillance, JE RESTE AVEC les deux/les trais parts. b ATTENTION il €out tewic tes

PfOMGSSQS pour gagwer la

(Voic P- 60)

confiance de tes parties !

DONNER RDV POUR PLUS TARD

Je vais prendre rdv

Je Preudrai un ... est-ce que tu serais

L
avec un thérapeute pour daccord pour diminver

temps ce soir pour ete.

) )
m'occuper de toi, la Pintensité de I'émotion en

attendant ?

cevenic t'écouter. ’ )
semaine prochaine.

(Voie P 66)

CHERCHER LE BESOIN

De guoi tu aurais Si ce besoin était Alors... pour noucric ce

: PRV
besoin pour te wourri, & quoi cela besoin de légeceti... je

détendre ? ressemblecait ? vais aller & la plage cette

@) semaive ! Ga te plait ?
Ck
ke Noucric le besoin & partic
(voir P 53) de ma source intérieureX. Faire quelgue chose pour nourric ce besoin¥.

% Voir aussi : "Emotions, enquéte et mode d'emploi” tome 2.
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LA VERSION ENQUETE (J'ai un pev de temps pour enguiter et Pre,ndre. soin.)

FAIRE AMI AVEC UNE PART DE MOt

Qu'est-ce qu'il se passe
dawns mown corps ?
¢

)
&

Je respice ave.f)

T

(Voir P31, 56)

QUESTIONS MAGIQUES pour apprendre & connaitre un protecteur

Quelle est ton
intention pour moi ?

Et ca permettrait quoi ?)

=
Eventuellement,
trouver un moyen de
wouccir ce besoin.
ov

Qu'est-ce Gue tu avrais
q

peur qu'il se passe si tu ne
faisais pas ¢a ?

Et si ¢a acrivait, quel )
secait le risque ?
\4

QUESTION MAGIQUE pour apprendre & connaitre une part blessée

(Voir P- 58)

-

QUESTION MAGIQUE pour prendre soin d'une part blessée

Qu'est-ce que tu as besoin
de me montcer pour te sentic
comprise pac moi ?

Qu'est-ce que je ressens \
pour cette part de moi ? /

Si c'est : de la curiosité, de
I'amour, de la compassion, de la

- @

(Voic p- 32, 33, 34)

tendresse, ete.

Si cest avtre chose (de
'agacement, de la colére, de
P'indifférence, etc.).

METTRE EN SECURITE uwe part blessée TEMPORAIREMENT

Tu crois que
c'est toi qui Ouiii I
vas faire cette -
présentation, aller

& ce rdy, ete. ?

Est-ce que ¢a a une forme,
une couleur, une texture, une
température ?

Mh... c'est comme une
boule grise et froide
avec des pics...

' Ce w'est pas & toi de faire
(cette présentation, aller & ce
cdv, ete.) : c’est & moi.

Peux-tu sewtir
ma présence ?

Est-ce que tu as un
message pouc moi ?

Est-ce que tu aimes
ce que tu fais ?

FAIRE UNE MISE A JOUR SIMPLE

J'ai tel dge

maintenant. J'ai confiance en

ces Pe.fSOMV\E.S.

Cette personne
w'est pas mon pére.

Downer & la partie des informations qu'elle
w'avait pas suc la situation actuelle qui est
DIFFERENTE DE CELLE DU PASSE.

(Voic p. 50, 10O, 84)

)

Clest qu'il y a une

autre part de moi

(qui cessent de 'agacement, de la
colére, de I'indifférence, etc.).

OV veux-tu allec
pour etre en
séeurité pendant
Gue je fais ca ?

(Voic P- 61)



