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extérieur

Sensation
inconfortable

Avant de commencer

Choisissez une sensation ou une émotion inconfortable, mais supportable : une petite gêne, pas un souvenir difficile.
Si l'intensité monte trop, revenez à l'appui et arrêtez l'exercice.
Les situations plus lourdes se travaillent en consultation.

1
Trouver un appui
Choisissez un point d'appui extérieur, neutre ou agréable : un objet dans la pièce, une couleur, vos pieds
posés au sol. Remarquez comment votre corps se sent quand vous êtes avec lui.

2
Approcher la sensation
Portez doucement votre attention vers la sensation inconfortable. Restez avec elle quelques instants, le temps
de deux ou trois respirations par le nez, sans chercher à la changer.

3
Revenir à l'appui
Tournez votre attention vers l'extérieur : fixez votre objet, ouvrez les yeux s'ils étaient fermés, décrivez ses
couleurs, sa forme, sa texture. Sentez vos appuis.

4
Osciller, à votre rythme
Allez et venez plusieurs fois entre la sensation et l'appui. Remarquez si la sensation change, s'adoucit ou se
déplace. Terminez toujours sur l'appui.

On peut traverser un ressenti difficile, et en revenir.
D'après la Somatic Experiencing de Peter Levine, reprise notamment dans la Pleine Conscience Sensible au Trauma
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LA PENDULATION
apprendre à traverser un ressenti difficile

La pendulation consiste à osciller doucement entre une sensation inconfortable et un point d'appui extérieur. Ce
va-et-vient aide le système nerveux à tolérer un ressenti difficile, et à élargir progressivement sa fenêtre de

tolérance.


