L'HISTOIRE DE L'HUITRE ET LE PAPILLON‘
5 LE CORONAVIRUS ET MOI

x

s " ANA M GOMEZ
COPYRIGHT©ANA M GOMEZ. 2020
B:*ESIGNED BY SERGIO AGUIRRE *




SAIS-TU CE QUE FONT LES
HUITRES, QUAND QUELQUE
CHOSE LES DERANGE ET LE

IRRITE DANS LEUR
QUOTIDIEN?
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© ELLES UTILISENT LEUR
MAGIE POUR COUVRIR LES
"TRACAS” AVEC UN, DEUX
...TROIS GOUGHES DE
"POUVOIR EXTRAORDINAIRE"
.ET GOMME GA ELLES LES
* A SFORM EN PERLES‘
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k ET TU SAIS, CE QUE LA CHENILLE
FAIT QUAND ELLE DOIT
TRAVERSER LES MOMENTS ET LES
CHANGEMENTS DIFFICILES ?
ELLE PASSE DU TEMPS A

LINTERIEUR DE SON COGON AVEG
ELLE-MEME ET ENSVUITE, ELLE SE
TRANSFORME EN PAPILLON. EN
FAIT, LA GHENILLE FAIT CROITRE
SES AILES DANS LES MOMENTS
LES PLUS DIFFICILES DE SA VIE!




LE CORONA VIRUS EST
ENTRE DANS NOS VIES.
DANS LA VOTRE, MAIS

AUSSI DANS CELLE DE TOUT

LE MONDE SUR CETTE

PLANETE !
HEUREUSEMENT, NOUS

POUVONS AUSSI REAGIR
COMME L'HUITRE ET CREER
UNE PERLE AVEC GA, OU
COMME LA CHENILLE ET SE
CONSTRUIRE NOS AILES.




LES , TRAGAS™ AMENENT
BEAUCOUP D'EMOTIONS ,
PENSEES ET SENSATIONS
DANS NOTRE CORPS .
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NOUS POUVONS NOUS SENTIR SEUL, EFFRAYE, EN COLERE OU FRUSTRE .
NOUS POUVONS RESSENTIR DE LA TRISTESSE, CAR NOS AMIS OU NOTRE
FAMILLE NOUS MANQUENT. NOUS POUVONS AVOIR DES PENSEES CONFUSES
ET ETRE TENDU DANS NOTRE CORPS.
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“LES EMOTIONS DOIVENT SE
' LIBERER ET RACONTER
! "LEUR ,, HISTOIRE ., .
/' POURRAIS-TU DESSINER
" UNE DE TES EMOTIONS ?
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* W ET MAINTENANT, ECRIS OU DESSINE
; :; UNE PENSEE QUI VIENT DANS TA
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ET MAINTENANT, DESSINE LES
SENTIMENTS ET LES SENSATIONS .
QUE TU AS DANS TON CORPS. TON

CORPS TE_DONNE-T-IL
L'IMPRESSION D'ETRE UNE NOUILLE
MOLLE OU D'UN ROCHER DUR?
SEMBLE-T-IL LEGER OU LOURD?
OBSERVE. CE QUE TON CORPS TE q




ET SI NOUS NE NOUS
SENTONS PAS BIEN, NOUS
POUVONS FAIRE COMME
LHUITRE FAIT ' NOUS
POUVONS CREER NOTRE
PERLE AVEC NOTRE
"POUVOIR EXTRAORDINAIRE"

l VOYONS VOIR COMMENT
NOUS POUVONS ETRE DANS
CE POUVOIR!!




FORGE 1. NOUS POUVONS &
UTILISER LES POUVOIRS DE
NOTRE GORPS POUR RESTER EN
SECGURITE. NOUS POUVONS
FAIRE DES GHOSES QUI NOUS
TIENNENT A L'ECART DU

)



NOUS POUVONS OBSERVER NOS
SENTIMENTS/SENSATIONS ET
ECOUTER CE QUE LEURS VOIX

NOUS DISENT.
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SI NOS SENTIMENTS SONT TROP FORTS,
OU AUSSI TROP « GHAUD » OU TROP «
+FROID », NOUS POUVONS FAIRE DES *
CHOSES POUR LES REFROIDIR OU, AU  °
CONTRAIRE, LES RECHAUFFER




IGNORER LES
SENTIMENTS NE
NOUS AIDE PAS.
LES SENTIMENTS
SONT DES
MESSAGERS ET PLUS

. NOUS LES

ECOUTONS ET EN
PARLONS, MIEUX

NOUS NOUS
SENTIRONS DANS
LAVENIR!
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FORCE 3.
J NOUS POUVONS ETRE
~ GENTILS ET AIMANTS
ENVERS NOS
SENTIMENTS. NOUS
POUVONS AVOIR DE LA
l COMPASSION,

i







FORCE 5:

NOUS POUVONS UTILISER LA FORCE DE RESPIRATION.
LA RESPIRATION PEUT AIDER A CALMER NOTRE

ESPRIT, NOTRE CCEUR ET NOTRE CORPS.




FORGE 6:

NOUS POUVONS ENTRER DANS
NOTRE « BULLE » / « GOGON »,
COMME LA CHENILLE ET PASSER DU
TEMPS AVEC NOUS-MEMES ET AVEC
LES GENS ET LES ANIMAUX
PROCGHES DE NOUS. LE PAPILLON
NOUS APPREND QU'AU MOMENT OU
IL A DES « TRACAS » ET DES
DIFFICULTES NOUS POUVONS
CONSTRUIRE NOS AILES!




FORCE 7:
PEUT-ETRE , POUVONS-NOUS TROUVER UN ESPACE‘__OU NOUS CONNECTER AVEC NOTRE «
EQUIPE-SECOURS », OU NOTRE « EQUIPE AIDANTE » .
PEUX-TU DESSINER OU ECRIRE QUI TU METTRAIS DANS CGETTE EQUIPE ?
UNE PERSONNE, UN ANIMAL DE COMPAGNIE, UN AMI, UN SUPER HEROS OU TOUTE AUTRE
PERSONNE AVEC QUI TU TE SENTIRAIS EN SECURITE DANS TA SUPER EQUIPE?







FORGE 9:

TU PEUX AUSSI FAIRE COMME LE
GORILLE : QUAND TU PENSES A
UN MOMENT HEUREUX DANS TA

TETE. TU TAPOTES SUR TA

. POITRINE GAUGHE, DROITE

= .. GAUCHE, DROITE




FORGE 10:
' ~ TU PEUX TROUVER UN ENDROIT OU TU TE SENS HEUREUX ET EN SECURITE.
PEUX-TU DESSINER CET ENDROIT? QUAND TU AS TROUVE, PIETINE AVEC
TES PIEDS COMME SI TU MARCHAIS : UN, DEUX...GAUCHE, DROITE...




FORGE 11:

; NOUS POUVONS CHANTER, °
NOUS POUVONS FREDONNER

NOUS POUVONS
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FORCE 12:
NOUS POUVONS SE CONNECTER VIA NOTRE GCEURS AVEC LES AUTRES .
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CE QUE NOUS AVONS A FAIRE EST D'IMAGINER UN LONG,
LONG CORDON SPECIAL, QUI VA DE NOTRE CCEUR JUSQUAU
CCEUR DE TOUS LES GENS QUE NOUS AIMONS.
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PARCE QUE LA PLUS GRANDE
FORGE QUE NOUS AVONS EST T
¢ DE POUVOIR AIMER
NOUS-MEME ET D'AIMER
CEUX QUT NOUS ENTOURENT.
" ¥ DANS DE NOMBREUX ™
ENDROITS AU MONDE, NOUS
NE POUVONS PAS NOUS
TOUCHER OU ETRE PROCHE
4 DE NOS AMIS ET FAMILLE,
CEPENDANT, NOUS POUVONS
TOUJOURS LES PORTER DANS
NOS CCEURS ET ETRE TRES ¥
PROCHE D’EUX COMME GA .
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ECRIVONS ENSEMBLE MAINTENANT LA CHANSON DE L'HUITRE ET DU |
PAPILLON. INVITONS TOUTES NOS EMOTIONS, CAR MEME SI NOUS J

SOMMES TRISTE OU BLESSE, NOUS POUVONS CHANTER ENSEMBLE.
SOUVIENS TOI, QUE TU N'ES PAS SEUL, NOUS SOMMES TOUS
ENSEMBLE ICI.




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR

ANA M. GOMEZ

psychotherapist, author, lecturer, and researcher

Ana Gomez Attachment Trauma Education

Alliance

www.AnaGomez.org

www.Agatelnstitute.org
info@anagomez.org

This book uses strategies from other
authors such as:

Butterfly Hug (Lucina Artigas)

Team of Helpers (Ricky Greenwald)




