hacun cherche son chat

Les exercices expérientiels et les métaphores sont des
outils majeurs de la prise en charge ACT. Ils permettent de
transmettre aux patients des informations et des compétences
délitéralisées et de potentialiser les changements comportemen-
taux dans le cours laps de temps que représente la rencontre
thérapeutique. Il en existe de nombreux exemples.

Au-dela, les exercices et les métaphores ont vocation a étre mo-
difiés, adaptés, ou méme créés de toutes pie-

ces en fonction de chaque patient (concernant  FQCUS
la création des métaphores, voir le Hors-série

n°2).

Un bon exemple de la nécessité d’adaptation des exerci-
ces a été fourni récemment sur la liste de discussion internatio-
nale a propos de l'exercice classique de I'épitaphe. Pour mé-
moire, dans cette exercice, il faut imaginer ce qu'on aimerait
voir figurer sur sa pierre tombale ("Ici repose Matthieu, Il ai-
mait sa famille de tout son cceur"). L'objectif de cet exercice est
de mettre en lumiére les valeurs importantes du patient afin de
l'aider a s'orienter vers elles.

Les discussions sur la liste ont montré que nombreux
sont ceux qui ne souhaitent pas évoquer des pensées morbides
au cours de la thérapie. Certains préférent évoquer le discours
d'un ami au cours de I'anniversaire des 70 ans par exemple. Qui
plus est, il peut exister dans cet exercice un risque que celui qui
s'y préte ne s'intéresse qu'aux aspects valorisés par les autres, a
ce qui est socialement mis en avant.

Une variante de cet exercice a été proposée pour pallier
ce probléme. On fait imaginer a celui qui fait 1'exercice qu'il est
maintenant devenu vieux et qu'il prend le temps de considérer
sa vie passée, a tout ce qu'il a pu faire, comment il a vécu. On

réez votre propre métaphore!
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Iui demande alors ce qu'il aimerait pouvoir penser a
ce moment la.

Pour certaines personnes, I'exercice de 1'épita-
phe fait appel a une époque si lointaine qu'il leur est
trop difficile de l'imaginer. Les praticiens travaillant
avec des adolescents ont adapté I'exercice en imagi-
nant une féte de départ du lycée avant d'aller a I'uni-
versité, au cours de laquelle un des amis proches fera
un discours. On demande alors aux adolescents ce
qu'il aimerait que ce discours dise d'eux. On peut
aussi leur demander d'imaginer un discours au mo-
ment de leur remise de diplome par exemple.

Pour éviter les aspects sociaux et mondains de
cet exercice qui peuvent rebuter certains (« fout ce
qui est dit dans ces moments est factice et conve-
nu »), une autre version a été proposée: Imaginez
que vous disposiez d'une machine qui permet la télé-
pathie. En l'utilisant, vous pouvez vous "brancher"
sur n'importe qui. Je la branche sur la pensée de la
personne qui compte le plus pour vous. Et en ce mo-
ment, cette personne pense justement a vous, ce que
vous représentez pour elle et ceux qui vous entou-
rent, vos forces, le role que vous jouez dans leur vie.
Dans un monde idéal, qu'aimeriez-vous que cette
personne pense a propos de vous?

Ces différentes variantes peuvent sembler trés
¢loignées les unes des autres, mais elles sont fonc-
tionnellement équivalentes. Les exercices en eux-
mémes n'ont pas une importance capitale. Seule leur
valeur fonctionnelle est importante. Tant que 1'objec-
tif de modification comportementale est atteint (ici,
mettre en évidence ses valeurs et changer ses com-
portements pour qu'ils s'orientent vers elles), chaque
exercice peut étre modifié pour 1'adapter a chacun.
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