Lisez le texte suivant a voix haute et discutez ensuite avec le groupe a propos de ce que ce texte évoque
pour chacun.e d’entre vous.

Socrate avait, dans la Gréce Antique, une haute réputation de sagesse.

Quelqu'un vint un jour trouver le grand philosophe et lui dire : "Sais-tu ce que je viens d'apprendre sur
ton ami ?"

- "Un instant" répondit Socrate. "Avant que tu ne me racontes tout cela, j'aimerais te faire passer un test
rapide. Ce que tu as a me dire, l'as-tu fait passer par les trois passoires ?"

- "Les trois passoires ?"

- "Mais oui", reprit Socrate. "Avant de raconter toutes sortes de choses sur les autres, il est bon de
prendre le temps de filtrer ce que I'on aimera dire. C'est ce que j'appelle le test des trois passoires.

La premiéere passoire est celle de la vérité. As-tu vérifié si ce que tu veux me raconter est vrai ?"

- "Non pas exactement. Je n'ai pas vu la chose de moi-méme, je I'ai seulement entendu dire." - "Tres bien
! Tu ne sais donc pas si c'est la vérité.

Maintenant, essayons de filtrer autrement, en utilisant une deuxiéme passoire, celle de la bonté. Ce que
tu veux m'apprendre sur mon ami, est ce quelque chose de bien ? "

- "Ah non ! Au contraire ! J'ai entendu dire que ton ami avait trés mal agi."

- "Donc" continua Socrate, "tu veux me raconter de mauvaises choses sur lui et tu n'es méme pas sar
qu'elles soient vraies. Ce n'est pas trés prometteur !

Mais tu peux encore passer le test, car il reste une passoire, celle de ['utilité. Est-ce utile que tu
m'apprennes ce que mon ami aurait fait ?"

- "Utile ? Non pas réellement, je ne crois pas que ce soit utile."

- "Alors", Socrate de conclure, "Si ce que tu as @ m'apprendre n'est ni vrai, ni bien, ni utile, pourquoi
vouloir me le dire ? Je ne veux rien savoir et de ton cété tu ferais mieux d'oublier tout cela I'"



Lisez le texte suivant a voix haute et discutez ensuite avec le groupe a propos de ce que ce texte évoque
pour chacun.e d’entre vous.

Un homme a trouvé un jour un cocon de chenille et a décidé de I'apporter chez lui.
Quelques jours plus tard, une petite ouverture est apparue.

L’homme s’est assis et a observé pendant plusieurs heures le papillon se débattre de toutes ses forces
afin de sortir de son cocon.

Au bout d’un certain temps, le papillon ne bougeait presque plus. Comme s’il avait donné son maximum
et qu’il n’avait plus rien a faire.

L’homme a décidé alors d’aider le papillon. Il a pris une paire de ciseaux et a coupé le reste du cocon. Le
papillon est sorti alors facilement de son cocon, le corps du papillon était enflé et petit, et ses ailes étaient
toutes ratatinées.

L’homme continuait alors d’observer le papillon et s’attendait a ce qu’il ouvre tout grand ses ailes et
commence a voler, amis rien de cela ne se passait.

En fait, le papillon a passé le reste de sa vie a ramper avec son corps enflé et ses ailes déformées. Il n’a
jamais été capable de voler.

Ce que I'hnomme avec sa gentillesse et son empressement n’avait pas compris, c’est que la lutte que le
papillon devait effectuer pour sortir de son cocon était essentielle a son développement. En luttant ainsi
de toutes ses forces, les fluides de son corps se seraient répartis dans ses ailes et, compte tenu du temps
qu’il lui fallait pour crever son cocon par lui---méme et déployer ses ailes, le papillon aurait été alors en
mesure de voler et de se libérer une fois pour toutes de son cocon



Lisez le texte suivant a voix haute et discutez ensuite avec le groupe a propos de ce que ce texte évoque
pour chacun.e d’entre vous.

J'ai un trés beau bateau.

Il a de grandes voiles que je peux hisser pour avancer et descendre pour m’arréter.

Il a des canons que je peux sortir pour effrayer les ennemis ou rentrer quand je me sens en sécurité.
Je suis le capitaine de ce bateau. C’'est moi qui tiens la barre et choisis la direction.

Pour m’aider, j’ai une vigie, la-haut, tout la-haut, qui surveille I'océan avec sa longue vue.

Lorsque une chose qui semble menacgante apparait dans sa longue vue, la vigie sonne I'alerte et prévient
tout le navire qu’un danger nous menace.

Du coup, c’est branle-bas de combat des cales jusqu’au pont, tous les matelots se mobilisent pour parer
I'attaque ou prendre la fuite.

Alors moi, comme capitaine, je dois décider trés vite. Tout le monde est prét et n’attend plus que mon
ordre.

Quandj’ai I'impression que I'on peut échapper au danger en changeant de cap, je donne I'ordre de hisser
les voiles et je change le cap pour fuir loin du danger.

Tant que le bateau n’est pas en sécurité, la vigie continue de sonner I'alerte et tout le monde s’active
pour fuir au plus vite.

Une fois que le danger est éloigné, la vigie se tait, tout le monde se calme, on descend les voiles, on se
détend, on rigole un peu autour d’un bon repas et on va tous se coucher car on est trés fatigués de toute
cette agitation et de toute cette excitation.

D’autres fois, la fuite ne semble pas possible.

La vigie sonne I'alerte et prévient tout le navire qu’un danger nous menace.
C’est branle-bas de combat des cales jusqu’au pont.

Tout le monde est prét et attend mes ordres.

Jai 'impression qu’on ne pourra pas éviter I'affrontement, alors, je donne I'ordre de sortir les canons, de
préparer les munitions et le combat commence.

Tant que le bateau n’est pas en sécurité, la vigie continue de sonner 'alerte et tout le monde s’active
pour défendre le navire a coups de canon, a coups d’épée, a coups de poings et de pieds s’il le faut.

Une fois que le danger est éloigné, la vigie se tait, tout le monde se calme, on soigne les blessures, on se
détend, on rigole un peu autour d’un bon repas et on va tous se coucher car on est trés fatigués de toute
cette agitation et de toute cette excitation.

Et parfois ...

La vigie sonne I'alerte et prévient tout le navire qu’un danger nous menace.
C’est branle-bas de combat des cales jusqu’au pont.

Tout le monde est prét et attend mes ordres.

Et moi je ne sais pas quoi faire. Je n’arrive pas a décider s’il faut fuir ou combattre. J'ai I'impression que
changer de cap ne servira a rien, le danger est trop proche. Et j’ai I'impression que le combat est perdu
d’avance, le danger est bien trop gros pour mon bateau.

Alors on ne sort pas les canons, on ne hisse pas les voiles, on ne change pas de cap, la vigie continue de
signaler le danger et tout le monde se cache au fond des cales, en attendant que le danger disparaisse,
en espérant que le bateau ne subira pas trop de dommages, qu’il ne coulera pas ...



Une fois que le danger est passé, la vigie se tait, tout le monde se calme, on remonte sur le pont, on
constate les dégdts, on se détend, on rigole un peu autour d’un bon repas et on va tous se coucher car
on est trés fatigués de toute cette agitation et de toute cette excitation.

J'ai un trés beau bateau.

Il a de grandes voiles que je peux hisser pour avancer et descendre pour m’arréter.

Il a des canons que je peux sortir pour effrayer les ennemis ou rentrer quand je me sens en sécurité.
Je suis le capitaine de ce bateau.

Pour m’aider, j’ai une vigie, la-haut, tout la-haut, qui surveille I'océan avec sa longue vue.

Mais c’est moi qui tiens la barre et choisis la direction.

Cette métaphore est celle que j'utilise au quotidien avec les enfants que jJaccompagne au sein des
écoles maternelles et primaires pour parler du stress et de la maniere donc il se déclenche.

Ainsi, la vigie du bateau incarne le r6le de 'amygdale, structure cérébrale qui met le corps en alerte en
cas de menace.

L’équipage du navire représente quant a lui I'activation physiologique subséquente a la mise en alerte
du corps.

Je I'utile également pour parler des émotions et des comportements vers lesquels elles nous poussent.
Une fois que I'enfant connait le bateau et son fonctionnement, celui-ci constitue un merveilleux support
pour I'accompagner dans une meilleure compréhension de ses propres réactions.

Voici quelques exemples de la maniere dont vous, comme parent, enseignant, éducateur, intervenant
scolaire, extrascolaire ou autre, pouvez exploiter la métaphore pour aider I’enfant.

Tu as |'air stressé / angoissé / triste / inconfortable est-ce que ta vigie a apercu un danger ? Elle a lancé
I'alerte ?

Tu ressens que l'alerte est lancée et que I'équipage court dans tous les sens ? Ou dans ton corps le sens-
tu?

Est-ce que la vigie a raison d’avoir lancé l'alerte ? Y a-t-il un danger réel ? Que pourrait-il arriver ?
Est-ce que tu crois qu’avec sa lunette la vigie n’a fait attention qu’a un petit détail qu’elle a exagéré
parce que sa lunette I'a agrandi et qu’elle ne voit plus que ¢a ?

Comment pourrais-tu faire pour que I'équipage se calme ?

Que peux-tu faire pour faire comprendre a ta vigie qu’elle peut arréter de sonner 'alerte ? Il faudrait
trouver des facons de lui démontrer qu’on n’est pas en danger, as-tu des idées ?

Tu te souviens des trois facons possibles pour le capitaine de gérer le danger ? (fuite — lutte —
inhibition) - Laquelle as-tu choisi dans la situation dont tu me parles ?

Que fait de toute facon I'équipage aprés chaque situation stressante ? — Que pourrais-tu faire pour
récupérer de I'énergie apres ce stress ?

Tu t'es battu ? Ta vigie a donné |'alerte et tu as décidé de sortir les canons ?
Quand on n’est pas un pirate, comment peut-on se défendre sans sortir les canons, les épées et les
poings ?

C'est avec beaucoup d’enthousiasme que je vous partage cette histoire, avec I'espoir qu’elle vous
apportera une ressource en plus pour remplir votre role psychoéducatif : accueillir les émotions de
I'enfant, I'aider a les nommer et a assumer son role de capitaine qui a toujours le choix de I'action
(méme quand il se sent menacé, que la vigie sonne 'alerte et que I'équipage est au taquet).

Valérie Lebrun



Un jour, un vieux professeur fut engagé pour faire une intervention sur la gestion du temps a |'occasion
d'un collogue international réunissant les plus brillants cerveaux d'entreprises du monde entier. Compte
tenu du grand nombre d’intervenants, l'organisateur lui octroya seulement 15 minutes. Le vieux
professeur hésita avant de répondre : " Quel message délivrer en 15 minutes ? " puis, aprés m(re
réflexion, il accepta.

Le jour J, devant plus de 100 paires d'yeux tournés vers lui au centre de |I'amphithéatre, le vieux
professeur, sans un mot, commenca par un regard circulaire a observer paisiblement et lentement son
auditoire, puis il annonca : " Nous allons faire une expérience ". Silence d'étonnement et de curiosité.

De son cartable en cuir, il sortit un bocal ressemblant a un bocal de chimiste se terminant par un goulot
puis, avec un geste lent, il y plaga a l'intérieur, un par un, des cailloux gros comme des balles de tennis.
Quand le bocal fut rempli de cailloux, il se tourna vers sa nombreuse assistance et demanda : " Le bocal
est-il plein ? "

Tous répondirent sans hésitation : " Oui " et il ajouta " Vraiment ? "

Alors, il replongea vers son cartable en cuir pour en extraire un sac de gravier qu'il versa dans le bocal
jusqu'a ras bord. Et il demanda a nouveau : " Le bocal est-il plein ? "

Cette fois, la brillante assemblée ayant compris le sens de la démonstration répondit : " Probablement
que non ! "etil ajouta: " Bien !'".

Puis, il y sortit de son cartable en cuir un sac de sable qu'il vida pour remplir le bocal et demanda : " Le
bocal est-il plein ?". " Non " répondirent en coeur tous les participants.
" Bien ! " dit le vieux professeur avec un brin de malice. Il saisit alors la carafe d'eau posée sur la table
de conférence et il versa |'eau jusqu'a ras bord du goulot dans le bocal.

Levant les yeux sur sa brillante assemblée, il posa la question : " Qu'est-ce que j'ai voulu vous démontrer
a travers cette expérience ? "

Parmi les chefs d'entreprise présents, I'un d'eux ayant fait le lien avec le theme du jour " la gestion du
temps " leva la main et répondit : " Oui, je crois avoir compris votre démonstration. Vous venez de nous
démontrer que, méme si notre emploi du temps parait déja tres plein, nous pouvons encore essayer de
le remplir encore, comme avec le gravier, le sable et |'eau pour étre plus performants ".

Avec un doux regard malicieux, notre vieux professeur se contenta de dire : " Ce n'est pas ce que j'ai
voulu démontrer. Alors, qu'est ce que j'ai démontré ? Voulez-vous le savoir ? "

Grand silence dans toutes les rangées de I'amphithéatre, chacun ayant l'impatience de connaitre enfin
le pourquoi de cette étrange expérience.

" Ce que j'ai voulu vous démontrer, c'est que, si je n'avais pas placé les gros cailloux d'abord, jamais je
n'aurais pu tous les mettre dans le bocal ".
Devant I'évidence de cette réalité, se fit un profond silence dans la salle.

Et le vieux professeur de conclure : " Et vous, dans votre vie, quels sont vos gros cailloux ? Votre
entreprise, votre famille, réaliser vos réves ou encore autre chose ? Et que faites-vous de vos gros
cailloux sur votre agenda ? "



