
La Matrice ACT
Prendre une décision éclairée sur votre couple

CABINET DE PSYCHOLOGIE ENNEADE

Est-ce que je reste ou est-ce que je pars ?

Cette question, aussi simple qu'elle paraisse, peut devenir un véritable piège mental. On se retrouve à tourner en rond, à
peser le pour et le contre à l'infini, à chercher la certitude là où il n'y en a pas. Et plus on cherche la bonne réponse, plus
on s'épuise — et moins on avance.

C'est précisément pour sortir de cette impasse que cet outil a été conçu.

Pourquoi la Matrice ACT change la façon dont on aborde cette décision

La Thérapie d'Acceptation et d'Engagement (ACT) repose sur une idée fondamentale : ce qui nous empêche d'avancer,
ce ne sont pas nos circonstances — c'est notre relation à nos pensées et à nos émotions.

Quand on doit prendre une décision difficile sur son couple, deux types de mouvements s'affrontent en nous :

→ Les mouvements d'évitement

Ce qu'on fait pour fuir la douleur, l'inconfort, la peur. Rester par peur d'être seul(e). Partir pour ne plus

souffrir. Remettre à plus tard pour ne pas avoir à choisir.

→ Les mouvements vers ce qui compte vraiment

Les actions alignées avec ce qu'on est vraiment, avec ce qu'on veut pour sa vie et pour la personne qu'on

souhaite être dans une relation.

La Matrice ACT vous aide à distinguer ces deux types de mouvements — et à voir clairement ce qui vous motive
réellement dans votre décision.

Ce que cet outil vous permet de faire concrètement

En travaillant avec la matrice, vous allez :

• Identifier ce qui compte vraiment pour vous dans une relation, au-delà de vos peurs et de vos schémas
automatiques.

• Reconnaître les stratégies d'évitement qui influencent vos choix sans que vous en soyez toujours conscient(e).

• Clarifier ce que chacune des options — rester ou partir — dit de vos valeurs profondes.

• Prendre une décision qui vient de vous, et non d'une réaction à la douleur ou à la peur.

Ce que la Matrice ACT n'est pas

Elle ne vous dira pas quoi choisir. Elle ne tranche pas à votre place et ne valide pas l'une ou l'autre option.

Ce n'est pas un test de compatibilité, ni un verdict sur votre couple.

C'est un espace de clarté — pour que la décision que vous prendrez soit la vôtre, ancrée dans ce qui vous importe
profondément, et non dictée par l'urgence émotionnelle du moment.

Parce qu'une décision prise depuis ses valeurs, même difficile, est une décision qu'on peut

assumer.






	intro_matrice_ACT_Enneade.pdf
	Classeur1.pdf
	Image ChatGPT 28 sept. 2026, 15_20_52.pdf
	Image ChatGPT 28 sept. 2026, 15_18_17.pdf




