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There is a crack, a crack in everything

That’s how the light gets in

Leonard Cohen




AVANT-PROPOS

En tant que formatrice et chercheuse, soucieuse de concevoir une initiation progressive à l’approche IFS de Richard C. Schwartz, j’ai été amenée à créer un dispositif d’accompagnement, la cartographie émotionnelle, que mes étudiants désignaient par l’expression « Les petits papiers ». Il s’agit d’un outil simple et puissant qui vise à aider une personne à démêler et clarifier ce qui se joue pour elle dans un contexte qui lui pose problème. C’est une démarche d’aide à la prise de conscience par le sujet lui-même de ses zones de vulnérabilité et de ses ressources, et un premier pas pour identifier les parties de soi impliquées dans une situation spécifique. Apprendre à accompagner ce processus permet de s’approprier une posture de présence à soi-même et à l’autre, et d’expérimenter l’espace du Self qui est la base même du modèle IFS de Richard C. Schwartz.

La formation à ce dispositif est expérientielle. Le stage, intitulé « Cartographie émotionnelle et exploration des parties de soi », s’adresse aux professionnels de l’accompagnement et de la relation d’aide. J’espère qu’en donnant une description détaillée de la progression proposée, et en l’illustrant par des exemples, ce manuel pourra contribuer à la transmission de cette approche de l’accompagnement par la présence.

La méthode et la marque Cartographie émotionnelle ont été déposées à l’INPI, Institut National de la Propriété Industrielle.

Nadine Faingold, juin 2026
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LA POSTURE

D’ACCOMPAGNEMENT PAR LA

PRESENCE

ACCOMPAGNER PAR LA PRESENCE

PRESENCE A SOI

Prendre le temps de se poser

Identifier les parts de soi susceptibles d’interférer et libérer l’espace intérieur pour l’accueil de l’autre

Une ouverture sans contenu, une attention entière

PRESENCE A L’AUTRE :

POSTURE : ACCUEIL INCONDITIONNEL, CALME, CONFIANCE NO AGENDA, JUST ASK !

AXIOME : C’est le sujet qui sait

Il n’y a qu’une personne au monde qui peut parler de son vécu subjectif, c’est le sujet lui-même.

MISSION : AIDE AU RETOUR SUR SOI (U-TURN) AIDE A LA PRISE DE CONSCIENCE

CREER LES CONDITIONS DU TRAVAIL INTERIEUR DE L’AUTRE

COMMENT ?

Ecouter sans interpréter

Questionner sans induire

Inviter au lâcher prise

Respecter les étapes du processus

Pas de reformulation, simple reprise des mots

Pas d’attente, pas d’objectif, pas de programme




UNE ETUDE DE CAS COMMENTEE :

GAELLE

Cartographie émotionnelle – Une étude de cas commentée : Gaëlle

Ce dispositif de cartographie émotionnelle permet de clarifier ce qui se joue pour une personne dans une situation-problème passée ou actuelle, ou encore dans un projet en cours ou à venir. Il s’agit d’un mapping qui passe par des phases d’écriture sur des « petits papiers » faisant ensuite l’objet de réorganisations spatiales. Ceci permet de démêler par étapes successives les émotions impliquées, de distinguer ce qui relève du contexte et/ou d’autrui, de la problématique propre du sujet, et d’identifier les fragilités mais aussi (et surtout) les ressources de la personne. Le processus permet ainsi d’aider à la prise de conscience des différentes parties de soi coprésentes dans la situation, en mettant en évidence les zones de vulnérabilité et les points d’appui possibles. L’accompagnement n’est jamais inductif : seul le sujet peut démêler la complexité inhérente à la situation évoquée, qu’il s’agisse d’un contexte problématique, d’une décision à prendre ou d’un projet à construire. Comme nous allons le voir, la prise de recul est à la fois temporelle et spatiale, rendant possible la conscience et l’accueil des parties de soi activées par le problème évoqué. L’externalisation et la mise à plat crée une distanciation qui permet une saisie visuelle de la multiplicité intérieure et ouvre un espace de présence à soi. Dans le cadre du modèle IFS on parlera d’un processus de désamalgamage (unblending) qui ouvre l’espace du Self.

Après une brève présentation des étapes du dispositif, nous développerons un exemple illustrant les différentes phases de la démarche. Les aspects méthodologiques de l’accompagnement seront ensuite détaillés et commentés.

Présentation du dispositif

-Il s’agit d’une situation d’entretien individuel. L’accompagnateur (B) est assis à côté du narrateur (A), devant une table dont la surface est dégagée et suffisamment grande, et il dispose d’une pile de petits papiers prédécoupés (format A4 divisé par 8)

-Le cadre de confidentialité est posé

-Le travail se fait nécessairement à partir d’une situation spécifiée (et non à partir d’une problématique générale).

Les étapes :

- Raconter

- Ecrire sans réfléchir – un mot ou une expression par petit papier

- Regrouper – organiser (Mapping)

- Expliquer

- Pause - Aide à la décentration (Unblending)

- Ajuster – Vérifier – Expliquer

- Pause

- Se demander

- Identifier fragilités et ressources

- Colorer

- Identifier les parties de soi

- Pause

- Abstraire – dégager l’essentiel

Ces étapes seront reprises et détaillées au plan méthodologique, après la présentation d’un exemple permettant de comprendre quelles prises de conscience peuvent s’opérer au fil de ces différentes phases. La posture d’accompagnement est déterminante dans le processus. L’une des clés est de ne travailler que sur ce qui dépend de la personne elle-même, et donc de mettre au jour la cartographie émotionnelle qui sous-tend la situation, puis les parties de soi impliquées. A travers les étapes successives, nécessairement ponctuées par des pauses temporelles, le but est de permettre progressivement à la personne de bien distinguer ce qui relève du contexte déclencheur ( y compris le comportement d’autrui), de ce qui relève de sa problématique personnelle, pour pouvoir poser les questions suivantes :

-Où sont les fragilités ? Où sont les ressources ?

Puis :

-Quelles sont les parties de toi qui sont présentes dans cette situation ?

Ceci dans le but d’aider le sujet à identifier d’une part ses zones de vulnérabilité (émotions et croyances, autrement dit les fardeaux impactant le vécu) et d’autre part ses points d’appui en termes de compétences et de valeurs.

Un exemple commenté

A est narrateur accompagné, B est accompagnateur dans le dispositif.

La démarche pour A consiste à choisir une situation professionnelle qui lui pose problème, à l’explorer dans ses différentes dimensions, à clarifier ce qui s’y joue aux plans personnel et professionnel, et à identifier ses fragilités mais aussi ses valeurs, ses compétences et ses ressources.

Le facilitateur veille à ne pas commencer l’accompagnement si la problématique choisie par le narrateur est formulée de manière trop générale. Il convient















































































































L'analyse automatique du travail, pour obtenir des informations, notamment sur les motifs, les tendances et les corrélations ("data and text mining") est interdite.

En application de l'art. L.137-2.-I. du code de la propriété intellectuelle, toute reproduction et/ou divulgation de parties de l'oeuvre dépassant le volume prévu par la loi est expressément interdite.
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