ANCRAGE ET RESSOURCES

ANCRAGE SIMPLE

A souhaite étre dans un éat ressource, (par exemple détendu, joyeux, confiant, attentif, concentré,
créstif).

B éablit et garde le rgpport.

B ade A ase mettre dans |'éat ressource, c'est adire aretrouver une Situation ou il I'adga connu ou
a imaginer une dtuation ou il serait en pleine possession de cette ressource; (ce quil verait,
entendrait, ressentirait.).

B sassure que A et dans|'expérience, (associé) et calibre pour choisir le bon moment. B ancre.
Etat séparateur.

B teste I'ancre (la calibration doit ére identique ou trés proche de cdlle du moment ol laressource a
été ancrée.

ANCRAGE ET RESSOURCE DANSUN CONTEXTE UTILE.

A pense aune ressource quil possede et alaquelle il souhaiterait avoir acces plus facilement dans
certains contextes.

B suscite |'é&at avec ressource et I'ancre. Cdibre, teste, comme dans I'exercice précédent.
B demande a A dans qudlle situation laressource lui aurait &é utile.

En maintenant I'ancre tout au long de l'expérience, B demande a A de simaginer dans cette Situation
passée avec laressource.

Test : B demande & A derevivre laméme scéne sans tenir I'ancre. Cdlibre.

Pont sur lefutur : A imagine une Situation similaire avec ressource dans le futur, sanstenir I'ancre.
B cdibre.

Nota

S lacdibration n'est pas satisfaisante, B revient en arriere et ancre une nouvelle ressource en
utilisant laméme ancre (méme endroit s I'ancre et Kiné).
Ex. B a@de A atrouver une autre scéneou il se sentait détendu, créatif, etc...)
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