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Pourquoil comprendre
ne suffit pas.

Ce qui continue d'agir — méme quand tout a déja été compris.

Vous avez réfléchi. Analysé. Parfois travaillé avec un thérapeute. Et quelque chose continue quand

méme.

Ce document n'est pas un programme. Ce n'est pas une liste de conseils. C'est une explication de ce
qui se passe — et pourquoi la compréhension seule ne modifie pas les réflexes profonds.
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Le paradoxe de la lucidité.

Il'y a quelgue chose de particulierement difficile dans le fait de comprendre ce qu'on vit — et de
continuer quand méme.

Vous savez que vous réagissez trop fort. Vous savez que l'inquiétude est disproportionnée. Vous savez
d'ou vient la répétition. Et malgré tout — ca repart. Parfois exactement de la méme facon.

Ce n'est pas un manque d'intelligence. Ce n'est pas un manque de volonté. C'est quelque chose de
beaucoup plus précis.

"Vous ne réagissez pas a la situation. Vous réagissez a ce que votre systéme nerveux a

encodé — souvent bien avant que vous ayez pu choisir."

Ce que la compréhension peut faire — et ne peut pas faire.
Comprendre est utile. Ca donne un cadre. Ca réduit la honte. Ca aide a ne pas se perdre dans les
interprétations.

Mais comprendre ne modifie pas un réflexe. Parce qu'un réflexe ne passe pas par la pensée consciente

— il s'active avant.

La réaction part. L'émotion monte. Le comportement se produit. Et la réflexion arrive aprés — pour
expliquer ce qui vient de se passer.
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Ce qui se passe vraiment.

Le cerveau encode les expériences selon leur intensité émotionnelle — pas selon leur pertinence

actuelle.

Une expérience forte, précoce, ou répétée crée un circuit de réponse automatique. Ce circuit s'active
dans les situations qui lui ressemblent — méme vaguement, méme des décennies plus tard.

Ce n'est pas du passé qui "ressort". C'est un programme de survie qui continue de tourner parce que

personne ne lui a dit qu'il pouvait s'arréter.

Trois niveaux — et pourquoi le premier est souvent ignoré.
Le niveau cognitif — ce que vous pensez, analysez, comprenez. C'est la que travaillent la plupart des

approches verbales.

Le niveau émotionnel — ce que vous ressentez. Plus profond, mais accessible par la relation

thérapeutique et certaines techniques.

Le niveau du systéme nerveux — ce que le corps fait avant la pensée. Tension, accélération,
fermeture, débordement. C'est la que le réflexe vit. Et c'est la qu'il faut intervenir pour qu'il change

vraiment.

Tant que le troisieme niveau n'est pas travaillé, les deux premiers peuvent évoluer sans que

les réactions changent.
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Ce qui change quand on travaille au bon endroit.

L'hypnose, 'TEMDR / DNR (désensibilisation par les mouvements oculaires) et la PNL (Programmation
Neuro-Linguistique) travaillent directement au niveau ou le réflexe s'est installé.

Pas en expliquant davantage. Pas en ajoutant de la compréhension a la compréhension. En accédant a
ce qui s'est encodé — et en le modifiant a sa source.

Ce que cela produit concretement.
La réaction ne part plus de la méme facon. Ce n'est pas une suppression — c'est une modification.
L'intensité diminue. L'automatisme s'assouplit. L'espace entre la situation et la réponse s'élargit.

Et quelque chose change que la compréhension seule ne produisait pas : vous commencez a avoir le

choix.

Cela ne prend pas nécessairement longtemps.
Les thérapies breéves ne sont pas superficielles. Elles sont efficientes — elles travaillent Ia ou ¢ca change
guelque chose, pas a la périphérie.

Ce qui a pris des années a s'encoder ne prend pas nécessairement des années a se modifier. Ce qui a
besoin de temps, c'est d'arriver au bon niveau — et d'utiliser les bons outils pour y intervenir.
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Et maintenant ?

Ce document ne remplace pas une séance. Il donne un cadre pour comprendre pourquoi certaines
choses continuent — et ce qu'on peut faire autrement.

Si vous vous étes reconnu dans ce que vous venez de lire — si la compréhension est déja la et que
guelgue chose continue quand méme — c'est exactement le point de départ d'un premier échange.

Un premier échange — offert.

L'entretien découverte dure 20 minutes. Il est offert. Sans engagement, sans décision a prendre avant.

Il sert a voir ce qui se joue — et si I'approche, le cadre et la relation correspondent a ce dont vous avez
besain.

philippetomeno.fr/entretien-decouverte
www.resalib.fr/agenda/70490
06 03 47 71 87
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