Travail de réécriture en imagerie

Nos souvenirs du passé ne se produisent pas dans l’instant présent, mais sont plutôt des images que nous avons de ce qui s’est passé. Lorsque nous les évoquons, nous pouvons les ressentir de la même manière qu’auparavant. Nos pensées, nos sentiments et nos perceptions de la situation peuvent tous nous revenir dans l’ici et maintenant (y compris tous nos sens et nos sensations physiques et émotionnelles). 
S’il s’agit de souvenirs négatifs, les rappeler de cette façon peut nous causer une douleur émotionnelle ; même si la situation ne se produit pas dans l’ici et maintenant, nos souvenirs peuvent nous causer de la détresse comme s’ils se produisaient actuellement.
Grâce à l’imagerie, nous pouvons modifier la fin de souvenirs douloureux en créant une image de ce qui aurait dû se passer. Tout comme nous pouvons tous revivre la douleur et la peur lorsque des souvenirs négatifs reviennent, nous pouvons également ressentir du réconfort, de la protection et de l’attention lorsque nous imaginons la « nouvelle fin » dans notre esprit.
La réécriture d'images ne consiste pas à prétendre qu'une mauvaise chose ne s'est pas produite. Nous ne pouvons pas changer ce qui s'est réellement passé, et nous ne pouvons pas effacer nos souvenirs de ce qui s'est passé. Mais nous pouvons changer la signification d'un souvenir pour vous. Nous pouvons essayer de changer cette signification en en parlant ou en comprenant pourquoi c'est faux, mais nous savons, grâce à la recherche, qu'il est plus efficace d'utiliser des exercices d'imagerie.
Réécrire l'image de manière nouvelle et créative, en imaginant des événements qui ne se sont pas produits dans la réalité et qui sont souvent si fantaisistes qu'ils ne pourraient pas se produire dans la réalité, semble aider à apporter des perspectives nouvelles et différentes à l'image. Ces perspectives nouvelles et différentes aident à changer ce que l'image signifie pour vous. Changer le sens de l'image et donc les sentiments qui lui sont attachés, est l'objectif principal de la réécriture en imagerie.
L'esprit fonctionne comme un projecteur de diapositives qui projette une image à la fois sur l'écran de notre conscience. Dans la réécriture d'images, nous modifions la diapositive que vous avez placée dans le projecteur pour cette situation particulière. Cela peut sembler magique, mais c'est confirmé par la recherche scientifique.
La réécriture des images est un moyen efficace pour les personnes de guérir des souvenirs traumatiques. La nouvelle image que vous créez pendant la refonte de l'image n'a en quelque sorte aucune importance. Peu importe le réalisme de l'image, ce qui compte, c'est ce qu'elle signifie, ce qu'elle représente et ce qu'elle transmet. Capturer un sens plus utile dans la nouvelle image créée pendant la réécriture peut avoir un impact puissant et bénéfique sur la façon dont nous ressentons un souvenir passé, un cauchemar actuel ou une situation difficile future.
Des recherches neurologiques ont montré que le cerveau humain réagit de la même manière lorsque nous imaginons un événement de manière vivante que lorsque nous le vivons réellement, même si on sait que cela ne s'est pas réellement produit. Cela signifie qu'imaginer des choses de manière vivante a un impact beaucoup plus profond sur notre cerveau que le simple fait d'en parler.
L’une des choses les plus importantes que nous retenons des événements est ce que nous pensons que cela signifie pour nous. Nous voulons remettre en question les suppositions et les croyances que vous avez faites sur vous-même, sur les autres et sur le monde qui vous entoure, en examinant comment nous avons formé ces croyances et comment elles sont devenues notre réalité.
La réécriture d'images vous aide à changer la façon dont vous percevez ces événements. Bien que nous ne puissions pas effacer ces souvenirs, nous pouvons vous aider à avoir une perception différente de ce qui s'est passé. Cela signifie que les sentiments douloureux associés à ces souvenirs, tels que la honte, la culpabilité, le dégoût, la colère et la panique, s'estomperont (nous baisserons le volume) et vous pourrez développer une image de vous-même plus positive.
La réécriture d'images vous offre la possibilité d'exprimer des sentiments, des besoins et des comportements que vous auriez pu avoir besoin de supprimer à ce moment-là et vous pouvez faire l'expérience que vos besoins sont reconnus, écoutés et pris en compte.
Que se passe-t-il lors d’un exercice de réécriture d’images ?
Lors de la réécriture d'images, on vous demandera de visualiser un événement significatif comme s'il était sur le point de se reproduire. Lorsque vous aurez clairement compris ce qui va se passer, je vous demanderai d'imaginer que je suis là avec vous dans cette image. J'interviendrai alors pour protéger ou arrêter ce qui ne va pas. Je vous aiderai à imaginer qu'il existe une sécurité et une attention pour tous vos besoins concernant cet événement. Dans les étapes ultérieures de la thérapie, je vous aiderai à vous visualiser dans l'image en fournissant cette aide et ce soutien à votre « petit vous ».
Nous pouvons établir une liste de tous les événements désagréables qui sont pertinents à vos difficultés actuelles. Vous pourrez ensuite choisir lequel de ces événements nous aborderons en premier. Nous porterons également une attention particulière aux difficultés de votre vie actuelle qui sont liées à des événements de votre passé, car ces événements vous rendent vulnérable aux problèmes actuels.
En général, nous travaillons sur un seul souvenir par séance. Il n'est pas nécessaire de couvrir tous les souvenirs difficiles que vous pourriez avoir. Souvent, plusieurs souvenirs ont la même signification et lorsque nous avons réussi à changer la signification d'un souvenir, vous remarquerez que la signification des autres change également.
Nous aborderons ce travail par petites étapes, car nous ne voulons pas que vous vous sentiez dépassé ou que vous reviviez de mauvais souvenirs. Nous voulons arrêter les souvenirs douloureux avant que quelque chose de mal ne se produise et nous voulons réécrire la fin pour vous aider dans le présent.
