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FICHE A UTILISER A LA MAISON

La technique du bol

Pour rester calme quand mon enfant deborde.

LA TECHNIQUE
DU BOL

« J'imagine un bol invisible entre mon enfant et
moi. Tout ce qui déborde tombe dans le bol, et pas
sur moi. Le bol protége la relation. Il me garde
stable. Et c'est cette stabilité qui lui permet, a lui,

de retrouver la sienne. »

Isabelle Filliozat

Quand l'utiliser ?

Quand mon enfant déborde : colére, cris, mots durs, crise.

Comment faire, en 4 étapes

o Jerespire et j'imagine un bol invisible, pose entre mon enfant et moi.
e Tout ce qui déborde tombe dans le bol : les cris, les mots blessants, la colére. Cane
tombe pas sur moi.

o Jereste stable. Je ne le prends pas pour moi : c'est son emotion qui deborde, ce n'est
pas une attaque contre moi.

0 Mon calme l'aide a retrouver le sien. Quand la tempéte est passée, on peut se parler et
seretrouver.

A retenir : le bol protege larelation. Il ne veut pas dire tout accepter. Il m'aide a rester
calme, pour pouvoir ensuite poser le cadre avec douceur.

o=
- =

Technique d'Isabelle Filliozat - Fiche proposée par 'association Je te vois, mon amour

collectifjetevoismonamour@gmail.com- 87 3567 03



