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LES SEUILS 

 

 

 

1. La conscience comme système de seuils, pas seulement 
de niveaux 

 la logique des seuils 
 les points de bascule 
 les états intermédiaires instables 

Autrement dit : 

👉 qu’est-ce qui fait qu’on “passe” ? 

👉 qu’est-ce qui empêche le passage ? 

Exemples concrets : 

 Le moment précis où une émotion (B) devient symptôme (A) 
 Le moment où une intuition (H) devient décision incarnée 
 Le moment où un ajustement échoue et se rigidifie en bug 

 

La logique des seuils 

Comment et quand la conscience bascule 

Dans le système ABH, la conscience ne fonctionne jamais par à-coups arbitraires. 

 Elle ne se dérègle pas soudainement, ne “tombe” pas malade par surprise, ne se 
brise pas sans avertissement.  

Elle évolue, s’adapte, compense… jusqu’au moment précis où elle ne peut plus 
continuer de la même manière.  

Ce moment s’appelle un seuil. 

Un seuil n’est pas une faute, ni un échec, ni un accident.  

C’est un point de bascule logique, prévisible, cohérent avec le fonctionnement global 
du système.  

Tant que ce seuil n’est pas franchi, la conscience ajuste silencieusement.  

Lorsqu’il l’est, elle change de régime. 
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La plupart des incompréhensions autour des symptômes, des crises ou des 
effondrements viennent de là : on regarde l’instant où tout lâche, alors que l’essentiel 
s’est joué bien avant, dans une succession de micro-dépassements tolérés. 

Dans ABH, il est fondamental de comprendre que les trois vies — A, B et H — ne 
sont pas des compartiments étanches, mais des zones de régulation 
interconnectées.  

Chacune possède ses propres seuils, et chacune peut compenser temporairement 
les autres.  

Mais aucune ne peut le faire indéfiniment. 

La Vie A, celle du corps, des contraintes et du réel concret, est régie par des seuils 
de saturation.  

Le corps accepte beaucoup.  

Il s’adapte, encaisse, ajuste ses paramètres.  

Il peut fonctionner longtemps en mode compensé : sommeil réduit, stress chronique, 
rythmes inadaptés, pression sociale constante.  

Tant que le seuil n’est pas atteint, tout semble tenir.  

La personne continue à “faire face”, parfois même avec efficacité. 

Mais un jour, le corps cesse de négocier.  

Ce n’est pas une décision consciente, c’est une loi fonctionnelle.  

La fatigue devient épuisement, la tension devient douleur, le stress devient 
symptôme.  

Le seuil A est toujours non négociable, parce qu’il concerne la matière vivante.  

Lorsqu’il est franchi, le corps impose un changement que la volonté ne peut plus 
contourner. 

La Vie B, celle des émotions, des images et des relations, fonctionne selon une 
autre logique.  

Ses seuils ne sont pas des seuils de saturation mécanique, mais des seuils de 
débordement ou de figement.  

Tant qu’une émotion peut circuler, être ressentie, exprimée, transformée, le système 
reste fluide.  

Mais lorsqu’elle est contenue trop longtemps, niée, minimisée ou suradaptée, elle ne 
disparaît pas.  
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Elle se transforme. 

Avant le seuil, la personne ressent quelque chose de diffus, d’inconfortable mais 
encore gérable.  

Après le seuil, l’émotion ne joue plus son rôle régulateur.  

Elle déborde, se retourne contre le corps, ou se fige en anesthésie.  

Le symptôme devient alors un langage de remplacement, une tentative de dire 
autrement ce qui n’a pas trouvé sa voie en B. 

Ces seuils émotionnels sont particulièrement trompeurs, car ils restent longtemps 
invisibles.  

On peut croire aller “mieux” parce qu’on ne ressent plus grand-chose, alors qu’en 
réalité le seuil a déjà été franchi.  

La vie émotionnelle ne régule plus, elle se met en veille. 

Les seuils de la Vie H sont les plus subtils, et souvent les plus méconnus.  

Ils ne concernent ni la fatigue ni l’émotion, mais la cohérence profonde de la 
trajectoire.  

Tant que la personne vit globalement en accord avec sa signature, le GPS continue 
d’émettre, même faiblement.  

Il y a des doutes, des tensions, des compromis, mais le sens reste accessible. 

Lorsque ces compromis deviennent chroniques, lorsque les choix répétés 
contredisent la direction profonde, lorsque l’on vit longtemps “à côté” de soi pour de 
bonnes raisons apparentes, un seuil H finit par être franchi.  

Ce seuil ne provoque pas immédiatement de douleur.  

Il provoque une désorientation.  

La personne ne sait plus vraiment pourquoi elle fait ce qu’elle fait.  

Elle continue parfois à fonctionner correctement en A, à tenir émotionnellement en B, 
mais quelque chose s’est vidé de sa substance. 

C’est souvent à ce moment-là que le système tente de compenser ailleurs. 

 La perte de cohérence en H surcharge B, qui finit par impacter A.  

Le symptôme corporel ou la crise visible apparaît alors comme le dernier maillon de 
la chaîne.  
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Il n’est pas la cause, mais le marqueur final d’une série de seuils ignorés. 

C’est pourquoi tant de personnes disent : « Tout allait bien, et puis d’un coup, plus 
rien. »  

En réalité, tout n’allait pas bien.  

Le système fonctionnait juste en dessous de plusieurs seuils critiques.  

Il suffisait d’un événement mineur, d’une fatigue supplémentaire, d’un conflit de trop 
pour provoquer la bascule. 

La logique des seuils permet de comprendre que ce n’est pas l’événement 
déclencheur qui est excessif.  

C’est la situation globale qui était déjà intenable. 

Le GPS joue ici un rôle central.  

Il ne sert pas uniquement à orienter vers des choix justes.  

Il agit aussi comme un capteur précoce des seuils.  

Avant une rupture, il envoie des signaux faibles : inconfort diffus, hésitations 
inhabituelles, perte d’élan, fatigue morale.  

Ces signaux sont souvent ignorés parce qu’ils ne sont pas encore “graves”. Pourtant, 
ils indiquent précisément que le système approche d’un seuil. 

Suivre le GPS, dans cette perspective, ne consiste pas à éviter toute difficulté ou à 
rechercher le confort.  

Il s’agit de respecter les seuils avant qu’ils n’imposent une rupture brutale.  

Un ajustement précoce coûte peu.  

Un ajustement post-seuil coûte toujours cher, en énergie, en temps, parfois en pertes 
irréversibles. 

La logique des seuils change radicalement le regard porté sur la conscience.  

Elle sort du registre moral — tenir, échouer, réussir — pour entrer dans un registre 
fonctionnel.  

La conscience n’est ni fragile ni capricieuse.  

Elle est mathématique, progressive, cohérente. 

 Lorsqu’elle impose un arrêt, un symptôme ou une crise, ce n’est jamais contre la 
personne.  
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C’est pour préserver l’ensemble du système. 

Dans ABH, comprendre les seuils, c’est apprendre à écouter avant la bascule, à 
respecter les signaux faibles, à intervenir quand il est encore temps.  

Ce n’est pas un appel à l’hyper vigilance, mais à la justesse.  

Le vrai travail ne commence pas quand tout va mal.  

Il commence au moment précis où quelque chose commence à forcer. 

 

Les points de bascule 

Quand le système ne peut plus continuer à l’identique 

Dans le fonctionnement de la conscience, il existe un moment très particulier où l’on 
ne peut plus simplement ajuster, compenser ou tenir un peu plus longtemps.  

Ce moment n’est pas spectaculaire. Il n’est pas toujours conscient.  

Et pourtant, il marque une frontière nette. ABH appelle ce moment un point de bascule. 

Un point de bascule n’est pas un seuil au sens progressif du terme.  

Le seuil est une zone, un rapprochement, une tension croissante.  

Le point de bascule est l’instant précis où le système change de régime.  

Avant lui, malgré l’inconfort, quelque chose reste réversible.  

Après lui, le retour à l’état antérieur n’est plus possible sans transformation profonde. 

Ce qui rend les points de bascule difficiles à reconnaître, c’est qu’ils sont rarement liés 
à un événement majeur.  

Ils surviennent souvent à la suite d’un détail, d’une phrase, d’un geste banal, d’une 
fatigue supplémentaire.  

L’événement semble disproportionné par rapport à l’effet.  

En réalité, il n’est que le déclencheur final d’un processus déjà mûr. 

La conscience fonctionne comme un système auto-régulé.  

Tant qu’elle peut ajuster localement, elle le fait.  
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Elle déplace la charge d’un niveau à l’autre, compense en A ce qui manque en H, 
anesthésie en B ce qui devient trop coûteux à ressentir.  

Le point de bascule apparaît lorsque cette circulation n’est plus possible. Il n’y a plus 
d’espace de jeu. 

Dans la Vie A, les points de bascule prennent souvent la forme d’un arrêt imposé.  

Le corps, qui jusque-là compensait, cesse brutalement de le faire.  

La fatigue devient incapacité, la douleur devient invalidante, le stress devient 
désorganisation.  

Ce basculement n’est pas une défaillance du corps, mais une décision fonctionnelle.  

Le corps choisit la survie du système plutôt que la poursuite d’un fonctionnement 
devenu dangereux. 

Dans la Vie B, les points de bascule sont plus insidieux.  

Ils peuvent se traduire par un débordement émotionnel soudain, une crise, des larmes 
incontrôlables, une colère disproportionnée.  

Mais ils peuvent aussi se manifester à l’inverse par une coupure nette : plus d’émotion, 
plus de désir, plus de résonance.  

Là encore, ce n’est pas un hasard. Le système émotionnel, saturé, change de mode 
pour éviter l’effondrement. 

Les points de bascule de la Vie H sont souvent les plus déroutants.  

Ils ne s’accompagnent pas forcément de symptômes visibles.  

Ils prennent la forme d’un décrochage intérieur.  

Ce qui faisait sens cesse d’en faire.  

Les objectifs deviennent creux, les projets perdent leur évidence, la trajectoire n’est 
plus habitée.  

La personne continue à agir, parfois efficacement, mais sans être intérieurement 
engagée.  

C’est un basculement silencieux, mais profond. 

Un aspect essentiel des points de bascule est qu’ils sont irréversibles dans leur forme, 
mais pas dans leurs conséquences.  

On ne “revient” pas simplement avant le point de bascule.  
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Le système ne peut plus fonctionner comme avant.  

En revanche, il peut se réorganiser autrement.  

Toute tentative de retour en arrière, de forçage ou de déni ne fait qu’aggraver la 
situation. 

C’est ici que de nombreuses erreurs d’accompagnement sont commises.  

On cherche à réparer, à faire tenir, à revenir à l’état antérieur, alors que le système 
demande autre chose : une reconfiguration.  

Le point de bascule n’appelle pas une correction, mais une transformation. 

Le GPS joue un rôle déterminant dans ces moments.  

Avant le point de bascule, ses signaux sont faibles, souvent ambigus.  

Ils sont facilement ignorés au nom de la raison, de l’habitude ou de la loyauté.  

Après le point de bascule, le signal devient brutal. Il n’indique plus une direction 
possible, mais une impossibilité : ce chemin n’est plus viable. 

Beaucoup de personnes interprètent alors ce signal comme une perte de repères, une 
panne du GPS, voire un effondrement personnel.  

En réalité, le GPS fonctionne parfaitement.  

Il a simplement changé de mode.  

Il ne guide plus vers un ajustement, mais vers une sortie de régime. 

Les points de bascule sont souvent vécus comme des échecs, parce qu’ils 
s’accompagnent de pertes : perte d’un rôle, d’une image, d’un projet, parfois d’une 
relation.  

ABH propose une lecture radicalement différente.  

Le point de bascule est le moment où le système cesse de se mentir.  

Il marque la fin d’une cohérence artificielle et le début possible d’une cohérence plus 
juste. 

Cela explique pourquoi certains basculements, bien que douloureux, sont suivis d’un 
sentiment paradoxal de soulagement.  

Quelque chose s’est arrêté de forcer. 

Le système, même en crise, respire à nouveau. 
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Comprendre les points de bascule permet de changer profondément la posture 
thérapeutique et personnelle.  

Il ne s’agit plus d’éviter à tout prix les crises, mais de reconnaître quand elles signalent 
une nécessité structurelle.  

Il ne s’agit plus de tenir coûte que coûte, mais de savoir quand tenir devient 
destructeur. 

Dans ABH, un point de bascule n’est jamais une condamnation.  

C’est un moment de vérité fonctionnelle. Il marque la limite d’un ancien mode de vie et 
l’ouverture, souvent chaotique, d’un autre possible.  

L’erreur n’est pas de basculer. L’erreur est de refuser de changer de logique après la 
bascule. 

La conscience ne bascule pas pour punir, ni pour détruire.  

Elle bascule pour préserver ce qui peut encore l’être.  

Apprendre à reconnaître ces moments, à les respecter et à les accompagner, est l’un 
des apprentissages les plus fins — et les plus libérateurs — du système ABH. 

 

Les états intermédiaires instables 

Quand la conscience n’est plus alignée… mais pas encore 
reconfigurée 

Entre un fonctionnement stable et un point de bascule franc, la conscience traverse 
souvent une zone particulière, inconfortable et déroutante : les états intermédiaires 
instables.  

Ce sont des moments où le système ne fonctionne plus vraiment comme avant, mais 
n’a pas encore trouvé sa nouvelle organisation.  

Rien n’est encore effondré, mais rien n’est réellement solide. 

Ces états sont parmi les plus mal compris, parce qu’ils ne correspondent ni à une crise 
identifiable, ni à un équilibre acceptable.  

La personne “tient”, mais sans fluidité.  

Elle agit, mais sans conviction.  

Elle ressent, mais sans clarté.  
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Elle avance, mais sans direction nette.  

Le système est en transition, sans que cette transition soit encore assumée. 

Dans ABH, ces états ne sont ni des anomalies ni des ratés.  

Ils sont une phase normale du fonctionnement de la conscience lorsque plusieurs 
seuils ont été approchés ou partiellement franchis, sans qu’un point de bascule définitif 
n’ait encore eu lieu.  

Le système hésite, explore, teste, parfois maladroitement. 

La Vie A, dans ces périodes, donne souvent l’illusion que “tout va encore à peu près”.  

Le corps fonctionne, les obligations sont assurées, la vie extérieure continue.  

Mais cela se fait au prix d’un effort accru.  

La récupération est moins efficace, la fatigue s’accumule plus vite, la tolérance au 
stress diminue.  

Ce ne sont pas encore des symptômes francs, mais des signaux de fragilisation.  

Le corps commence à consommer plus d’énergie pour maintenir la même façade. 

La Vie B devient alors le principal terrain d’instabilité. 

 Les émotions sont changeantes, parfois contradictoires.  

Un jour l’élan revient, le lendemain tout semble vide.  

L’image de soi oscille : confiance relative par moments, doute profond à d’autres.  

Les relations deviennent plus sensibles, plus réactives.  

Ce n’est pas un trouble émotionnel au sens pathologique, mais une perte de stabilité 
interne.  

Le système émotionnel cherche un nouvel appui. 

Du côté de la Vie H, quelque chose a déjà commencé à se fissurer.  

Le sens n’est pas complètement perdu, mais il n’est plus porteur.  

Les décisions prises autrefois avec évidence deviennent lourdes.  

Les projets continuent par inertie plus que par conviction.  
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Le GPS envoie des signaux contradictoires : il n’indique pas clairement une nouvelle 
direction, mais rend l’ancienne de plus en plus inconfortable. 

Ces états intermédiaires sont souvent vécus comme une confusion personnelle : « Je 
ne sais plus ce que je veux », « Je ne me reconnais plus vraiment », « Je devrais aller 
bien, mais ce n’est pas le cas ».  

En réalité, ce n’est pas l’identité qui est en panne, c’est la cohérence globale qui est 
en cours de réorganisation. 

Le danger principal de ces phases est la tentation de forcer un retour à la stabilité 
passée.  

La personne peut chercher à se rassurer en redoublant d’efforts, en s’accrochant à 
des rôles, à des habitudes, à des décisions anciennes.  

Elle peut aussi chercher à “trancher vite”, à prendre une décision radicale pour sortir 
de l’inconfort. 

 Dans les deux cas, le risque est le même : figer prématurément un système qui n’a 
pas encore terminé son travail interne. 

Les états intermédiaires instables ne demandent pas une décision immédiate, mais 
une tenue consciente de l’instabilité.  

C’est une posture difficile, car elle va à l’encontre de la logique habituelle de contrôle.  

Le système ne demande pas encore une action forte, mais un espace suffisant pour 
que les nouvelles configurations émergent. 

Le GPS joue ici un rôle très particulier.  

Contrairement aux phases stables, où il oriente clairement, et aux points de bascule, 
où il interdit une direction devenue impossible, dans les états intermédiaires il 
fonctionne de manière floue.  

Il indique surtout ce qui n’est plus juste, beaucoup plus que ce qui serait déjà juste.  

Ce flou n’est pas une panne. C’est une phase d’exploration. 

Cliniquement, ces états sont souvent maltraités.  

On les pathologise, on les interprète comme une fragilité, une hésitation excessive, 
une peur de s’engager.  

ABH propose une lecture inverse : ces instabilités sont des zones de plasticité 
maximale.  

Le système n’est plus verrouillé, mais pas encore structuré.  
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C’est précisément ce qui rend ces moments sensibles, mais aussi féconds. 

Un état intermédiaire devient problématique lorsqu’il dure trop longtemps sans 
reconnaissance.  

Le système finit alors par se rigidifier par défaut, ou par basculer brutalement.  

À l’inverse, lorsqu’il est reconnu et accompagné, il permet une reconfiguration plus 
douce, plus respectueuse de la signature. 

Dans ABH, apprendre à reconnaître ces états change profondément la manière 
d’accompagner.  

Il ne s’agit ni de rassurer à tout prix, ni de pousser au changement, mais de soutenir 
la capacité du système à rester ouvert sans se dissoudre.  

C’est un équilibre fin, qui demande moins de technique que de justesse de présence. 

Les états intermédiaires instables sont inconfortables parce qu’ils suspendent les 
certitudes.  

Mais ils sont aussi des moments rares où la conscience peut se réorganiser sans 
violence.  

Ils constituent le passage obligé entre l’ancien équilibre et le nouveau. Les éviter, c’est 
souvent se condamner à des bascules plus brutales.  

Les respecter, c’est permettre au système de retrouver une cohérence plus profonde, 
sans casse inutile. 

Dans le système ABH, ces états ne sont ni des erreurs ni des impasses.  

Ils sont le temps vivant du changement, celui où la conscience cherche sa nouvelle 
forme avant de s’y engager pleinement. 

 

Le franchissement du seuil et la reconfiguration du système 

Quand l’ancien équilibre est impossible et que le nouveau n’est pas encore 
stabilisé 

Le franchissement d’un seuil n’est pas un événement spectaculaire.  

Ce n’est ni une explosion, ni un effondrement soudain, ni même toujours une crise 
visible.  

C’est un moment précis où le système reconnaît, parfois malgré lui, qu’il ne peut plus 
continuer à fonctionner selon la même organisation.  
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À partir de là, quelque chose est définitivement acté : l’ancien équilibre est caduc. 

Ce qui caractérise le franchissement du seuil, ce n’est pas l’intensité de ce qui se 
passe, mais son irréversibilité fonctionnelle.  

Avant, il restait une marge de négociation.  

Après, cette marge n’existe plus.  

La conscience peut regretter, résister, tenter de forcer un retour en arrière, mais le 
système, lui, a déjà intégré que cette voie est fermée. 

Il est essentiel de comprendre que le seuil n’est pas franchi par la volonté.  

Il est franchi lorsque les capacités de compensation sont épuisées.  

La conscience ne choisit pas le moment exact.  

Elle constate, souvent a posteriori, que quelque chose a changé de statut.  

Ce qui était supportable ne l’est plus.  

Ce qui était acceptable devient intenable.  

Ce qui pouvait être différé ne peut plus l’être. 

À ce moment-là, le système entre dans une phase particulière : la reconfiguration. 

 Cette phase est souvent confondue avec une défaillance, parce qu’elle 
s’accompagne de désorganisation temporaire.  

En réalité, il ne s’agit pas d’un dysfonctionnement, mais d’un travail interne intense, 
invisible et coûteux. 

Dans la Vie A, la reconfiguration commence fréquemment par une réduction forcée. 

 Le corps ralentit, impose des limites plus strictes, diminue le champ d’action.  

Ce n’est pas une régression, mais une mise en sécurité.  

Le système a besoin de stabiliser sa base pour permettre la suite.  

Toute tentative de relance prématurée ne fait que prolonger l’instabilité. 

La Vie B traverse alors une période délicate.  

Les repères émotionnels anciens ne fonctionnent plus, mais les nouveaux ne sont 
pas encore installés.  

Les émotions peuvent sembler incohérentes, excessives ou au contraire absentes. 
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 L’image de soi est souvent fragilisée, non pas parce qu’elle est “fausse”, mais parce 
qu’elle était adossée à une organisation qui n’existe plus.  

Le système émotionnel cherche de nouveaux appuis symboliques. 

La Vie H, quant à elle, joue un rôle paradoxal.  

C’est elle qui a souvent signalé en amont l’incohérence, mais c’est aussi elle qui, 
après le seuil, se tait temporairement.  

Non par absence, mais parce que la nouvelle trajectoire ne peut pas encore être 
formulée.  

Le sens ne se décrète pas. Il émerge lorsque les conditions sont réunies. 

C’est pourquoi la reconfiguration est si souvent vécue comme un vide.  

Ce vide n’est pas une perte de sens définitive.  

C’est un espace de recalibrage.  

Le système a besoin de temps pour que les nouvelles lignes de cohérence se 
dessinent.  

Vouloir “savoir tout de suite” ce que l’on va devenir est une exigence prématurée qui 
perturbe le processus. 

Un point fondamental du modèle ABH est que la reconfiguration ne consiste pas à 
réparer l’ancien système, mais à en construire un autre, plus compatible avec la 
signature réelle.  

Cela implique nécessairement des renoncements.  

Certaines façons de vivre, de travailler, d’aimer ou de se définir ne sont plus 
possibles.  

Non parce qu’elles étaient mauvaises, mais parce qu’elles ne sont plus ajustées. 

La souffrance la plus intense de cette phase ne vient pas de la perte elle-même, 
mais de la tentative de maintenir ce qui est déjà caduc.  

Plus la conscience s’acharne à restaurer l’ancien équilibre, plus la reconfiguration 
devient douloureuse.  

À l’inverse, lorsque la perte est reconnue comme structurelle, le système retrouve 
progressivement de la fluidité. 

Le GPS joue ici un rôle profondément différent de celui qu’il joue dans les phases 
stables.  
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Il ne donne pas encore une direction claire.  

Il agit plutôt comme un filtre.  

Il invalide ce qui ne l’est plus, sans encore valider pleinement ce qui 
vient.  

Ce silence directionnel est souvent mal interprété comme une panne.  

En réalité, il protège le système d’un engagement prématuré. 

La reconfiguration n’est pas un moment d’action intense, mais un moment de 
maturation.  

Les décisions justes y sont souvent modestes, parfois même négatives : arrêter, 
réduire, renoncer, différer.  

Ce sont des décisions de nettoyage plus que de construction.  

Elles libèrent de l’espace pour que la nouvelle organisation puisse émerger. 

Progressivement, sans que l’on puisse toujours dater précisément le moment, un 
nouvel équilibre commence à se dessiner.  

Le corps retrouve une base plus stable, l’émotion recommence à circuler, le sens 
réapparaît sous une forme souvent plus simple, plus sobre, mais plus juste.  

La conscience ne revient pas à l’état antérieur. Elle s’installe dans une autre 
cohérence. 

Dans ABH, le franchissement du seuil et la reconfiguration du système ne sont pas 
des accidents de parcours.  

Ils font partie intégrante de la dynamique du vivant.  

Toute trajectoire authentique comporte des moments où l’ancien doit mourir pour que 
le nouveau puisse advenir.  

La souffrance n’est pas le signe que quelque chose va mal. Elle est souvent le prix 
de la transition. 

Comprendre cette logique transforme profondément la posture d’accompagnement.  

Il ne s’agit plus de sauver l’ancien équilibre, ni de précipiter le nouveau, mais de 
soutenir le système dans ce temps intermédiaire, exigeant et fécond.  

Le rôle du praticien, comme celui de la personne elle-même, est alors de protéger la 
reconfiguration, non de la diriger. 

Dans le système ABH, un seuil franchi n’est jamais une fin.  
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C’est le point à partir duquel une autre forme de cohérence devient possible — à 
condition d’accepter que le chemin ne soit pas immédiat, et que le vivant ait besoin 
de temps pour se réaccorder à lui-même. 

 

La micro-dynamique du passage 

Ce qui se joue dans l’instant où la conscience bascule 

Quand un seuil est franchi, quand un point de bascule s’opère, on a souvent 
l’impression que “quelque chose s’est produit”.  

Mais cette formulation est trompeuse.  

En réalité, il ne s’agit pas d’un événement unique, mais d’une succession très 
rapide de micro-réajustements internes, dont la plupart échappent à la conscience 
réflexive. 

La micro-dynamique du passage, c’est ce temps très court — parfois quelques 
secondes, parfois quelques heures — où le système change de logique sans encore 
avoir changé de forme.  

C’est un moment où l’ancien fonctionnement est déjà caduc, mais où le nouveau 
n’est pas encore disponible.  

La conscience se trouve alors dans un état particulier : elle ne peut plus faire comme 
avant, mais elle ne sait pas encore faire autrement. 

Ce qui caractérise ce moment, ce n’est pas la confusion intellectuelle, mais une 
perte de synchronisation interne.  

Les trois vies — A, B et H — ne basculent jamais exactement au même instant. 

 L’une lâche avant les autres, et ce décalage crée une sensation très spécifique. 

Très souvent, la Vie H bascule la première.  

La personne ne sait pas encore expliquer ce qui ne va plus, mais quelque chose a 
cessé d’être vrai.  

Le sens s’est retiré, parfois brutalement, parfois comme une évidence silencieuse. 

 Ce retrait n’est pas encore formulé, mais il est déjà acté.  

À ce moment-là, H ne propose pas encore une nouvelle direction. Il se contente de 
retirer son soutien à l’ancienne. 

La Vie B est alors la première à réagir.  
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Elle tente de maintenir la cohérence par l’émotion, par l’imaginaire, par la relation. 

 Elle cherche des raisons de continuer, des justifications, des narrations.  

C’est souvent là que surgissent des oscillations émotionnelles rapides : 
enthousiasme soudain suivi d’un découragement tout aussi rapide, tentatives de 
réassurance, puis perte d’élan. B travaille, mais dans le vide. 

La Vie A, quant à elle, continue souvent à fonctionner “comme si de rien n’était”.  

Les gestes sont faits, les obligations tenues, les routines maintenues.  

C’est ce qui donne l’illusion que “rien n’a vraiment changé”.  

Pourtant, à ce niveau microscopique, A commence déjà à consommer plus d’énergie 
pour produire le même résultat. Le système devient coûteux. 

La micro-dynamique du passage est donc marquée par un phénomène très précis : 
la dissociation temporaire des niveaux.  

Ce qui était synchronisé ne l’est plus.  

La personne peut agir sans y croire, ressentir sans comprendre, 
comprendre sans pouvoir agir.  

Cette désynchronisation est profondément inconfortable, parce qu’elle met fin à 
l’évidence. 

C’est aussi à ce moment-là que la conscience tente, très brièvement, de négocier 
avec la réalité.  

Elle cherche des micro-aménagements : “encore un peu”, “juste comme ça”, “si je 
change ce détail”.  

Ces tentatives sont normales. Elles font partie de la micro-dynamique.  

Mais elles échouent presque toujours, non par manque d’effort, mais parce que la 
logique globale a déjà changé. 

Un autre phénomène clé de ce moment est la compression du temps subjectif.  

Le futur devient flou, le passé semble lointain ou étrangement irréel, et seul le 
présent immédiat est encore accessible.  

Beaucoup de personnes décrivent alors une sensation de suspension, de flottement, 
parfois d’irréalité.  

Ce n’est pas une dissociation pathologique.  

C’est un effet direct du passage de régime : le système n’a plus de projection stable. 
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Le GPS, dans cette micro-phase, ne fonctionne ni comme un guide clair, ni comme 
un interdit net.  

Il agit comme un réducteur de champ.  

Il ne dit pas où aller, mais il empêche certaines directions d’être encore habitables. 

 C’est souvent vécu comme une perte de liberté, alors qu’il s’agit en réalité d’une 
protection du système contre un retour en arrière destructeur. 

Ce moment est extrêmement sensible aux interventions extérieures.  

Une injonction à décider, à expliquer, à rassurer, à “aller mieux”, peut figer 
prématurément le système dans une solution défensive.  

À l’inverse, une présence qui accepte le flou, le silence et l’inconfort permet à la 
micro-dynamique d’aller à son terme. 

Car cette micro-dynamique a une finalité précise : désactiver l’ancien logiciel sans 
en installer encore un nouveau.  

C’est un temps de désarmement.  

Tant que ce désarmement n’est pas complet, toute tentative de reconstruction est 
fragile. 

Lorsque la micro-dynamique du passage est respectée, quelque chose de très 
discret se produit : la tension baisse légèrement.  

Pas parce que tout est réglé, mais parce que le système cesse de lutter contre 
l’inévitable.  

Ce relâchement marque la fin du passage proprement dit et l’entrée dans la phase 
de reconfiguration. 

Lorsqu’elle est ignorée ou forcée, la micro-dynamique se transforme en crise plus 
violente, en symptôme plus bruyant, ou en décision brutale.  

Ce ne sont pas des échecs du système, mais des raccourcis coûteux. 

Dans ABH, comprendre la micro-dynamique du passage permet une chose 
essentielle : ne pas intervenir trop tôt.  

Ne pas confondre accompagnement et pilotage.  

Ne pas chercher à rendre cohérent ce qui est en train de se défaire.  

Le vivant a besoin, parfois, de quelques instants de désordre précis pour retrouver 
une cohérence plus profonde. 
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La conscience ne traverse pas un seuil en un bloc.  

Elle s’y glisse, micro-ajustement après micro-ajustement, jusqu’au moment où 
l’ancien n’est plus possible et où le nouveau peut, enfin, commencer à émerger. 

 

Les erreurs d’accompagnement pendant la micro-
dynamique 

Quand vouloir aider empêche le passage 

La micro-dynamique du passage est un moment d’une extrême sensibilité. 

 Le système a déjà commencé à changer de logique, mais il n’a pas encore trouvé sa 
nouvelle organisation.  

C’est précisément dans cet intervalle que l’accompagnement peut être le plus 
aidant… ou le plus délétère.  

Non par mauvaise intention, mais par méconnaissance de ce qui est réellement en 
train de se jouer. 

L’erreur la plus fréquente consiste à vouloir stabiliser trop tôt.  

Face à l’inconfort, à la confusion, au flou, l’accompagnant — qu’il soit praticien, 
proche ou même la personne elle-même — cherche spontanément à rassurer, à 
remettre de l’ordre, à redonner des repères.  

Or, dans la micro-dynamique, le désordre n’est pas un problème à corriger.  

Il est une étape fonctionnelle.  

Stabiliser trop tôt revient à figer un système qui n’a pas encore terminé de se 
désengager de son ancienne organisation. 

Une autre erreur classique est la demande prématurée de sens.  

On pose des questions du type : « Qu’est-ce que cela veut dire ? », « Qu’est-ce que 
vous voulez vraiment ? », « Où cela vous mène-t-il ? ».  

Ces questions sont légitimes dans une phase de reconfiguration, mais elles sont 
inadaptées pendant la micro-dynamique.  

À ce stade, le sens n’est pas encore formulable. Insister pour l’obtenir force le 
système à produire une narration artificielle, souvent défensive, qui servira ensuite de 
faux point d’appui. 
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Il y a également l’erreur de la décision forcée.  

Devant l’instabilité, on pousse à trancher, à choisir, à “se positionner”.  

Cette pression peut venir de l’extérieur ou de l’intérieur : la personne se somme elle-
même de décider pour faire cesser l’inconfort.  

Mais décider pendant la micro-dynamique revient souvent à verrouiller une solution 
transitoire.  

Le système choisit alors non pas ce qui est juste, mais ce qui permet de sortir le plus 
vite possible de la tension. 

Une autre forme d’erreur, plus subtile, est la sur-interprétation émotionnelle.  

Tout ce qui traverse la personne est alors pris comme un message définitif : une peur 
devient une vérité, une colère devient une direction, un soulagement momentané 
devient une confirmation.  

Or, pendant la micro-dynamique, les émotions sont souvent des réactions de 
désynchronisation, pas des indicateurs fiables de trajectoire.  

Leur donner un poids excessif conduit à des lectures erronées. 

L’erreur inverse existe aussi : la minimisation.  

Parce que rien n’est encore “grave”, parce qu’il n’y a pas encore de symptôme franc, 
on banalise ce qui se passe.  

On parle de fatigue passagère, de stress, de phase normale.  

Cette minimisation pousse la personne à continuer comme avant, à ignorer les 
micro-signaux, et prolonge inutilement la tension.  

Le système devra alors forcer davantage pour se faire entendre. 

Une erreur très fréquente chez les accompagnants expérimentés est la tentation 
technique.  

Face à l’inconfort du non-savoir, on applique une méthode, un protocole, un outil.  

Non parce qu’il est réellement indiqué, mais parce qu’il donne une illusion de 
maîtrise.  

Or, dans la micro-dynamique, l’excès de technique rigidifie.  

Le système n’a pas besoin d’être dirigé, mais protégé dans son mouvement interne. 
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Il faut également mentionner l’erreur de la projection.  

L’accompagnant, voyant la personne vaciller, anticipe ce que “cela va devenir” : 
rupture, dépression, changement radical.  

Même si ces hypothèses sont parfois justes, les introduire trop tôt colonise l’espace 
interne de la personne.  

La micro-dynamique demande un espace ouvert, pas un scénario. 

Enfin, l’erreur la plus profonde — et la plus humaine — est l’intolérance au vide.  

Le silence, l’absence de réponse claire, la suspension du sens sont difficiles à 
supporter.  

Alors on parle, on explique, on remplit.  

Pourtant, ce vide est précisément l’espace où l’ancien se défait.  

Le combler empêche le passage d’aller à son terme. 

Dans le cadre ABH, accompagner la micro-dynamique ne consiste pas à guider, à 
corriger ou à rassurer. 

 Il s’agit avant tout de ne pas empêcher.  

Ne pas empêcher le système de lâcher ce qui n’est plus viable.  

Ne pas empêcher le temps subjectif de se contracter.  

Ne pas empêcher le GPS de réduire le champ sans encore l’ouvrir. 

La posture juste est souvent contre-intuitive.  

Elle demande de tolérer l’instabilité, de soutenir sans orienter, de rester présent sans 
interpréter.  

Ce n’est pas une posture passive. C’est une présence extrêmement active, mais 
silencieuse. 

Lorsque les erreurs d’accompagnement sont évitées, la micro-dynamique s’achève 
d’elle-même.  

La tension baisse, non parce qu’une solution a été trouvée, mais parce que le 
système a fini son travail de désengagement.  

Ce n’est qu’à partir de là que la reconfiguration devient possible. 

Dans ABH, on n’accompagne pas un passage en le rendant confortable.  
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On l’accompagne en le rendant possible.  

Et cela implique parfois de résister à l’envie d’aider trop vite, trop fort, ou au mauvais 
moment. 

 

 

 

 

Grille clinique ABH 

 

 

Grille miroir ABH – Côté patient 

Ce que vous pouvez ressentir → Ce que cela signifie → Ce qui aide → Ce qui 
complique 

1. « Je me sens confus(e), je n’arrive plus à penser clairement » 

Ce que cela signifie 
Votre système est en transition. 
Les anciens repères ne fonctionnent plus, les nouveaux ne sont pas encore installés. 

Ce qui aide 

 Ralentir 
 Accepter de ne pas savoir 
 Revenir à des choses simples et concrètes 
 Respirer, marcher, dormir si besoin 

Ce qui complique 

 Vous forcer à comprendre 
 Vous juger (« je devrais savoir ») 
 Chercher une explication immédiate 
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2. « Un jour ça va, le lendemain plus du tout » 

Ce que cela signifie 
Vos émotions bougent parce que votre système cherche un nouvel équilibre. 
Ce n’est pas de l’instabilité “anormale”. 

Ce qui aide 

 Observer sans conclure 
 Vous rappeler que c’est transitoire 
 Ne pas décider en fonction d’une émotion isolée 

Ce qui complique 

 Croire que chaque émotion dit “la vérité” 
 Vous inquiéter de ces variations 
 Chercher à retrouver coûte que coûte un état stable 

3. « Je suis épuisé(e) sans raison claire » 

Ce que cela signifie 
Votre corps commence à arrêter de compenser. 
Il vous protège en demandant un ralentissement. 

Ce qui aide 

 Réduire vos exigences 
 Dormir, vous reposer sans vous justifier 
 Faire moins, pas mieux 

Ce qui complique 

 Vous pousser 
 Vous traiter de faible 
 Chercher à “reprendre de l’énergie” par l’effort 

4. « Je ressens comme un vide intérieur » 

Ce que cela signifie 
Quelque chose d’ancien se défait. 
Le sens n’a pas disparu, il est en retrait temporaire. 

Ce qui aide 

 Ne rien remplir 
 Accepter le silence 
 Rester présent(e) à l’instant 
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Ce qui complique 

 Interpréter le vide comme un problème 
 Vous affoler 
 Chercher immédiatement un nouveau projet ou un nouveau sens 

5. « J’ai envie de décider vite, de faire quelque chose » 

Ce que cela signifie 
Votre système n’aime pas l’instabilité et cherche une sortie rapide. 

Ce qui aide 

 Différer les décisions importantes 
 Vous dire : ce n’est pas le moment 
 Contenir l’urgence sans la suivre 

Ce qui complique 

 Prendre une décision pour faire cesser l’inconfort 
 Changer brutalement quelque chose 
 Confondre urgence et justesse 

6. « Je me raccroche à des raisonnements très logiques » 

Ce que cela signifie 
Votre mental tente de reprendre le contrôle pour éviter le flou. 

Ce qui aide 

 Noter vos pensées sans agir dessus 
 Revenir au corps 
 Accepter que la logique ne suffise pas pour l’instant 

Ce qui complique 

 Construire des plans 
 Vous convaincre par des arguments 
 Croire que penser plus résoudra la situation 

7. « J’ai besoin qu’on me dise quoi faire » 

Ce que cela signifie 
Vous cherchez un appui extérieur parce que l’intérieur est instable. 
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Ce qui aide 

 Vous rappeler que personne ne peut décider à votre place 
 Vous appuyer sur un cadre, pas sur une direction 
 Accepter de traverser sans réponse claire 

Ce qui complique 

 Attendre une validation 
 Vous aligner sur l’avis de quelqu’un d’autre 
 Déléguer votre GPS 

8. « J’ai l’impression que tout peut basculer » 

Ce que cela signifie 
Vous êtes proche d’un passage important, mais il n’est pas encore acté. 

Ce qui aide 

 Vous rappeler que le système sait ce qu’il fait 
 Rester accompagné(e) 
 Ne pas précipiter les choses 

Ce qui complique 

 Panique 
 Dramatisation 
 Tentative de tout verrouiller pour éviter le changement 

 

Message ABH essentiel pour vous 

Ce que vous traversez n’est pas un dysfonctionnement. 
C’est un passage. 

Vous n’avez rien à réussir ici. 
Vous n’avez rien à comprendre tout de suite. 
Vous avez surtout à ne pas vous faire violence. 

 

Règle simple à retenir 

Si vous ressentez le besoin urgent de décider, ce n’est probablement pas 
encore le bon moment. 

Le bon moment vient après, quand la tension baisse d’elle-même. 
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Quand demander de l’aide 

 Si l’angoisse devient envahissante 
 Si le corps impose un arrêt brutal 
 Si vous vous sentez seul(e) face à ce que vous traversez 

Demander de l’aide n’est pas un échec du passage. 
C’est souvent ce qui permet de le traverser sans casse. 

 

 

 

Micro-signaux observés → Ce qui se joue → Ce qu’il faut 
faire → Ce qu’il ne faut pas faire 

1. Flou inhabituel, difficulté à penser clairement 

Micro-signal 
La personne dit : 
« Je ne sais pas », « Je n’arrive plus à réfléchir », « Tout est confus ». 

Ce qui se joue réellement 
Désynchronisation temporaire A / B / H. 
Le système a désactivé les anciennes grilles sans en activer de nouvelles. 

À faire 

 Ralentir le rythme de la séance 
 Valider le flou comme état fonctionnel 
 Revenir au corps et au présent immédiat 
 Laisser des silences réels 

À ne pas faire 

 Demander une analyse 
 Chercher une explication logique 
 Forcer une clarification 
 Interpréter le flou comme résistance ou déficit 

2. Oscillations émotionnelles rapides (espoir / découragement) 

Micro-signal 
Variations rapides d’humeur, contradictions émotionnelles. 



26 
 

Ce qui se joue réellement 
Vie B en sur-activité compensatoire, cherchant un nouvel appui. 

À faire 

 Nommer l’instabilité sans la figer 
 Normaliser l’oscillation 
 Aider à observer sans conclure 
 Maintenir un cadre stable 

À ne pas faire 

 Donner une valeur décisionnelle à une émotion 
 Encourager l’élan ou freiner la peur 
 Chercher une cohérence émotionnelle immédiate 

3. Fatigue soudaine sans cause évidente 

Micro-signal 
Épuisement rapide, besoin de s’asseoir, de dormir, de s’arrêter. 

Ce qui se joue réellement 
Vie A commence à cesser de compenser. 
Le système réduit volontairement la dépense énergétique. 

À faire 

 Autoriser explicitement le ralentissement 
 Réduire les objectifs 
 Soutenir le repos sans justification 
 Respecter les limites corporelles 

À ne pas faire 

 Motiver 
 Encourager à “tenir encore un peu” 
 Psychologiser la fatigue 
 Proposer un effort réparateur 

4. Sentiment de vide, de silence intérieur 

Micro-signal 
« Je ne ressens plus grand-chose », « C’est comme vide ». 

Ce qui se joue réellement 
Vie H en retrait temporaire. 
Espace de désarmement avant reconfiguration. 
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À faire 

 Laisser le vide exister 
 Ne pas chercher à le remplir 
 Soutenir la présence simple 
 Protéger le silence 

À ne pas faire 

 Parler à la place du patient 
 Chercher du sens 
 Interpréter le vide comme dépression 
 Introduire des objectifs 

5. Urgence à décider ou à “faire quelque chose” 

Micro-signal 
Impatience, agitation, besoin de trancher vite. 

Ce qui se joue réellement 
Intolérance à l’instabilité. 
Tentative de sortie prématurée de la micro-dynamique. 

À faire 

 Freiner explicitement la décision 
 Différencier action et précipitation 
 Rappeler le caractère transitoire de l’état 
 Contenir l’urgence sans la nier 

À ne pas faire 

 Aider à décider 
 Proposer des options 
 Valider la précipitation comme courage 

6. Discours rationnel soudain très construit 

Micro-signal 
Retour massif d’arguments, d’explications, de logique. 

Ce qui se joue réellement 
Vie A reprend le contrôle pour éviter le vide. 

À faire 
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 Écouter sans s’y appuyer 
 Ramener doucement au ressenti corporel 
 Repérer la fonction défensive du discours 

À ne pas faire 

 Entrer dans le débat 
 Valider la cohérence apparente 
 Construire un plan sur cette base 

7. Hyper-sensibilité au regard de l’accompagnant 

Micro-signal 
Recherche de validation, inquiétude sur ce que “vous pensez”. 

Ce qui se joue réellement 
Vie B cherche un point d’ancrage externe. 

À faire 

 Maintenir une neutralité chaleureuse 
 Renvoyer la responsabilité au système interne 
 Stabiliser le cadre, pas la direction 

À ne pas faire 

 Donner un avis personnel 
 Orienter implicitement 
 Laisser croire que vous savez à sa place 

8. Impression que “tout pourrait basculer” 

Micro-signal 
Angoisse diffuse sans objet précis. 

Ce qui se joue réellement 
Approche du point de bascule, sans franchissement encore acté. 

À faire 

 Nommer la phase de passage 
 Sécuriser sans bloquer 
 Rester très présent, très simple 

À ne pas faire 

 Dramatiser 
 Anticiper une issue 
 Chercher à empêcher la bascule à tout prix 
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Principe clinique ABH central 

Pendant la micro-dynamique, on ne cherche ni la cohérence, ni la décision, ni 
le sens. 
On protège le processus. 

Ce qui aide le plus est souvent ce qui enlève le moins : 

 moins de paroles 
 moins d’interprétations 
 moins d’objectifs 

Et plus de : 

 présence 
 temps 
 tolérance à l’instabilité 

Règle d’or du praticien ABH 

Si vous savez quoi faire à coup sûr, vous êtes probablement trop tôt. 

La micro-dynamique se termine d’elle-même quand elle est respectée. 
Le rôle du praticien n’est pas de guider le passage, mais de ne pas l’empêcher. 

 

 

 

 La conscience fatiguée, pas seulement 
désalignée 

ABH parle: 

 de déséquilibre 
 de surcharge 
 de conflit interne 

Mais il y a un registre encore peu isolé conceptuellement : 

👉 la fatigue systémique de la conscience 
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Pas la dépression, pas le symptôme, mais : 

 usure décisionnelle 
 saturation attentionnelle 
 perte de capacité à sentir le GPS, même quand il fonctionne 

C’est une conscience : 

 qui ne bugue pas 
 qui ne se trompe pas 
 mais qui n’a plus de bande passante 

C’est très fréquent chez : 

 soignants 
 personnes très responsables 
 profils H dominants sur-sollicités en A 

La fatigue systémique de la conscience ne signifie pas que la personne est « 
désalignée » ou qu’elle a perdu sa trajectoire.  

Elle signifie que l’ensemble du système fonctionne en surcharge prolongée. 

La conscience n’est pas un bloc homogène : elle mobilise des ressources 
physiologiques, émotionnelles et attentionnelles.  

Lorsque ces ressources sont sollicitées en continu – stress chronique, vigilance 
constante, hyper-adaptation, conflits internes non résolus – la bande passante 
globale diminue. 

Le GPS intérieur peut continuer d’exister, mais le signal devient faible parce que le 
système n’a plus l’énergie suffisante pour le traiter.  

Ce n’est pas une perte de direction, c’est une perte de capacité d’écoute. 

Physiologiquement, cela se traduit par une dette de récupération : sommeil non 
réparateur, tension de fond, micro-inflammations, fatigue diffuse.  

Émotionnellement, par une saturation : irritabilité, perte d’élan, diminution de la 
résonance affective.  

Cognitivement, par une baisse de clarté : difficultés de décision, brouillage des 
priorités. 

Dans cet état, la personne peut croire qu’elle « ne sait plus », alors qu’en réalité elle 
est simplement épuisée.  

La conscience fonctionne en mode économique : elle réduit le champ des possibles 
pour préserver le minimum vital. 
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La fatigue systémique n’est donc pas une pathologie en soi.  

C’est un signal d’alarme fonctionnel.  

Le système ne demande pas une révolution existentielle ; il demande une 
régénération de base. 

Rétablir du repos réel, simplifier les engagements, réduire les sur-stimulations, 
restaurer un environnement suffisamment sécurisant permettent progressivement de 
récupérer la capacité d’écoute interne. 

Lorsque l’énergie revient, la clarté revient.  

La trajectoire n’était pas perdue ; elle était temporairement inaudible sous le bruit de 
la surcharge. 

 

 

La conscience en mode défensif automatique 

On parle des logiciels, des cartes faibles, des cloisons. 

 
Ce qui reste en retrait, c’est la conscience quand elle ne cherche plus à vivre, mais 
uniquement à ne pas souffrir. 

Ce n’est pas une pathologie. 
C’est un mode de survie prolongé, avec ses règles propres : 

 réduction volontaire du champ de possibles 
 anesthésie partielle de H 
 rigidification morale ou rationnelle 
 décisions “plates” mais sûres 

Lorsque la surcharge devient répétée — conflits, échecs répétés, insécurité affective, 
stress chronique — le système comprend qu’il ne peut plus continuer à explorer à 
pleine amplitude.  

Il bascule alors dans une stratégie défensive globale. La priorité change : il ne s’agit 
plus d’expansion, mais de protection. 

De l’intérieur, la conscience s’organise selon plusieurs mécanismes précis. 

D’abord, une réduction volontaire du champ des possibles. 
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Le système élimine les options incertaines, nouvelles, émotionnellement risquées. 
Les choix deviennent prudents, calculés, répétitifs.  

Moins de surprise, moins d’exposition. La variété diminue, mais la stabilité augmente. 

Ensuite, une anesthésie partielle de H. 

 
Le signal du sens ne disparaît pas, mais il est mis en veille.  

Les grandes aspirations deviennent secondaires.  

On ne cherche plus l’alignement optimal, on cherche l’équilibre minimal.  

Le GPS intérieur cesse d’explorer les trajectoires ambitieuses ; il maintient une ligne 
de survie. 

Parallèlement, une rigidification morale ou rationnelle apparaît. 

 
Le système construit des règles fermes : « je dois », « il faut », « on ne peut pas ». 

 Cette rigidité n’est pas idéologique au départ ; elle sert à réduire l’ambiguïté. Moins il 
y a d’incertitude, moins il y a de douleur potentielle. 

Les décisions deviennent alors “plates” mais sûres. 

 
Elles ne produisent ni grand enthousiasme ni grande déception.  

Elles évitent les extrêmes. La vie devient plus prévisible, mais aussi moins vibrante. 

Sur le plan ABH, on pourrait décrire le phénomène ainsi : 

 A se sécurise excessivement : comportements répétitifs, routines renforcées, 
évitement des risques. 

 B se neutralise : diminution de l’intensité émotionnelle, atténuation des élans 
et des chagrins. 

 H se met en veille partielle : le sens profond est perçu mais non poursuivi. 

La conscience en mode défensif automatique n’est donc pas “cassée”. 
Elle est organisée autrement.  

Elle privilégie la conservation plutôt que la croissance. 

Le problème n’apparaît que lorsque ce mode, prévu pour être temporaire, devient 
chronique. Ce qui devait protéger finit par appauvrir.  

Ce qui devait stabiliser finit par figer. 
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Comprendre ce fonctionnement change le regard. 

 
Il ne s’agit pas de “briser” la défense, mais de restaurer progressivement la sécurité 
suffisante pour que l’expansion redevienne possible. 

La conscience ne quitte jamais totalement son orientation profonde. 

 
Elle attend simplement que le système soit assez sécurisé pour recommencer à 
vivre, et pas seulement à éviter la souffrance. 

ABH explique relativement bien pourquoi la conscience entre en mode défensif : 
surcharge, incohérence répétée, blessures non intégrées, exposition excessive des 
cartes faibles, perte de sécurité en A ou en B. 

Mais il est encore plus intéressant d’observer comment la conscience s’y organise 
de l’intérieur. 

Lorsqu’elle bascule en mode défensif automatique, la conscience ne se « ferme » 
pas brutalement. Elle se reconfigure.  

Elle modifie ses priorités hiérarchiques. 

1. Changement de priorité centrale 

La fonction principale n’est plus l’expansion ni l’alignement optimal, mais la 
réduction du risque de souffrance. 
Ce glissement modifie toute l’architecture décisionnelle. Les critères internes 
deviennent : 

 Est-ce sûr ? 
 Est-ce contrôlable ? 
 Est-ce prévisible ? 

Le critère « est-ce vivant ? » passe au second plan. 

2. Compression du champ attentionnel 

La conscience réduit volontairement son horizon. 
Elle concentre son énergie sur ce qui est immédiatement gérable. 
Le futur lointain devient flou.  

Les grands projets perdent leur intensité. 
Cette compression n’est pas une faiblesse : c’est une économie d’énergie. 

3. Neutralisation émotionnelle partielle 

B ne disparaît pas ; il s’auto-régule par diminution d’intensité. 
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Moins d’enthousiasme, mais aussi moins de vulnérabilité. 
La joie est atténuée pour éviter la chute. 
La tristesse est amortie pour éviter l’effondrement. 
La conscience choisit la stabilité émotionnelle basse plutôt que les amplitudes 
élevées. 

4. Suractivation du contrôle rationnel 

Le système cognitif prend davantage de place. 
Les règles, les principes, la logique deviennent dominants. 
La rigidité apparente est en réalité une stratégie anti-chaos. 
Plus le monde est imprévisible, plus la structure interne se durcit. 

5. Mise en veille partielle de H 

H ne disparaît pas. Il devient silencieux. 
Le sens profond reste présent, mais non exploité. 
La conscience se dit implicitement : 
« Nous verrons plus tard pour l’alignement. Pour l’instant, survivons. » 

6. Stabilisation par répétition 

Les routines augmentent. 
Les environnements connus sont privilégiés. 
La répétition crée un effet d’ancrage sécurisant. 

De l’intérieur, ce mode peut être ressenti comme : 

 une vie fonctionnelle mais peu vibrante, 
 une impression de plateau, 
 une diminution du risque… et de l’intensité. 

Ce que montre ABH, c’est que cette organisation n’est ni une erreur ni une 
défaillance. 
C’est une intelligence adaptative. 

Le véritable enjeu n’est pas de sortir brutalement du mode défensif. 
C’est de restaurer progressivement les conditions de sécurité suffisantes pour que la 
conscience accepte de rouvrir son champ des possibles. 

Car la conscience ne renonce jamais au sens. 
Elle le met en attente. 
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4. La conscience collective et co-régulée 

 

👉 la conscience qui n’est pas individuelle, mais partagée temporairement 

Par exemple : 

 couple stable 
 équipe soudée 
 relation thérapeutique profonde 
 parent / enfant dans certaines phases 

Dans ces cas : 

 il n’y a pas deux GPS indépendants 
 il y a une zone de conscience co-pilotée 

ABH décrit la signature individuelle, le GPS propre à chacun, l’axe singulier d’une 
trajectoire. 
Mais l’expérience humaine montre qu’il existe des moments où la conscience ne 
fonctionne plus strictement en mode individuel. 

Dans certaines configurations relationnelles stables et profondes — 
• couple durable, 
• équipe soudée dans l’action, 
• relation thérapeutique engagée, 
• parent et enfant dans certaines phases développementales — 
il se produit autre chose qu’une simple interaction entre deux systèmes. 

Il émerge une zone de conscience co-pilotée. 

Dans ces moments, il n’y a pas deux GPS totalement indépendants qui négocient en 
permanence. 
Il existe une zone commune où les décisions, les ressentis et parfois même les 
intuitions semblent synchronisés. 

Ce phénomène n’est ni mystique ni fusionnel au sens pathologique. 
Il correspond à une synchronisation fonctionnelle temporaire des systèmes A / B 
/ H. 

 En A : les rythmes se coordonnent (respiration, postures, timing décisionnel). 
 En B : les émotions deviennent mutuellement régulées ; l’un amortit l’autre. 
 En H : une direction commune apparaît, parfois implicite, mais ressentie 

comme évidente. 

Dans un couple stable, certaines décisions ne sont plus vécues comme « moi » ou « 
toi », mais comme « nous ». 
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Dans une équipe soudée, l’action collective peut devenir plus fluide que la somme 
des individualités. 
Dans une relation thérapeutique profonde, il arrive que le praticien perçoive des 
éléments que le patient n’a pas encore formulés — non par intrusion, mais par 
résonance structurée. 

 
Dans la dyade parent-enfant, surtout dans les premières années, la régulation 
émotionnelle est littéralement partagée. 

Ce n’est pas une disparition des signatures individuelles. 
C’est une interférence constructive temporaire entre deux signatures compatibles. 

La zone co-pilotée a ses caractéristiques propres : 

 augmentation de la fluidité décisionnelle, 
 réduction du conflit interne, 
 sensation d’évidence partagée, 
 économie d’énergie psychique. 

Mais elle a aussi ses risques : 

 perte de différenciation si elle devient permanente, 
 dépendance excessive si l’autonomie n’est pas restaurée, 
 confusion des trajectoires si les signatures sont mal alignées. 

ABH touche ce phénomène à travers la notion d’alliances, de résonance, d’effet 
ricochet du GPS. 
Mais il pourrait le formaliser comme un objet théorique autonome : 
la conscience relationnelle co-pilotée. 

Cette conscience n’annule pas l’individualité. 
Elle la met temporairement en réseau. 

Et peut-être est-ce là une des dimensions les plus fines de l’expérience humaine : 
non pas être fusionné, 
non pas être isolé, 
mais savoir, à certains moments, piloter ensemble une portion de réalité partagée. 
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5. La conscience sans narration 

il existe des états où la conscience fonctionne sans histoire, sans récit de soi : 

 présence pure 
 action juste sans justification 
 amour sans projection 
 décision silencieuse 

Ces états ne relèvent ni du mental (A), 
ni de l’émotion narrative (B), 
ni même toujours du sens explicite (H). 

C’est une conscience : 

 non interprétante 
 non explicative 
 mais pleinement opérationnelle 

Il existe des états dans lesquels la conscience fonctionne sans commentaire 
intérieur, sans récit de soi, sans mise en scène. 
Aucune histoire ne se raconte. 
Et pourtant, tout est parfaitement présent. 

Ces moments peuvent apparaître sous différentes formes : 
• présence pure, 
• action juste sans justification, 
• amour sans projection, 
• décision silencieuse. 

Dans ces états, il ne s’agit pas d’analyser, ni d’expliquer, ni de comprendre. 
Il s’agit d’être. 

Ce fonctionnement ne relève pas du mental discursif (A). 
Il ne passe pas par l’émotion narrativisée (B). 
Il ne mobilise pas nécessairement un sens explicite ou conceptualisé (H). 

Et pourtant, il n’y a aucune absence. 
Au contraire : la conscience est dense, claire, stable. 

Ce n’est pas une dissociation. 
Ce n’est pas un vide. 
C’est une conscience non interprétante. 

Habituellement, l’expérience humaine est accompagnée d’un commentaire intérieur : 
« Voilà ce que je fais. » 
« Voilà pourquoi je le fais. » 
« Voilà ce que cela signifie. » 
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Dans la conscience sans narration, ce commentaire se tait. 
L’action émerge sans justification préalable. 
La décision se prend sans débat intérieur prolongé. 
L’amour se manifeste sans projection d’avenir. 

La caractéristique centrale de cet état est l’absence de distance entre perception et 
action. 
Il n’y a pas de seconde couche explicative. 
La conscience ne se regarde pas fonctionner. 

Elle est non explicative, mais pleinement opérationnelle. 
Elle ajuste, elle perçoit, elle choisit — sans discours. 

Dans certaines pratiques contemplatives, dans des états de flow, dans des instants 
d’intimité profonde ou face à un danger immédiat, ce mode peut apparaître 
spontanément. 
Il donne souvent une sensation de simplicité radicale, parfois décrite comme une 
évidence tranquille. 

ABH pourrait considérer cet état comme un mode transversal : 
non pas A, non pas B, non pas H isolément, 
mais une intégration momentanée où aucune couche ne prend le dessus. 

La conscience sans narration n’est pas supérieure aux autres modes. 
Elle est simplement plus silencieuse. 

Et peut-être révèle-t-elle ceci : 
avant l’histoire que nous racontons sur nous-mêmes, 
il y a une présence capable d’agir, d’aimer et de choisir 
sans avoir besoin de se l’expliquer. 

6. La conscience après l’erreur 

 

👉 l’état de conscience post-erreur, quand le système a compris… mais que le réel 

est déjà modifié. 

Questions clés : 

 comment la conscience se réorganise après une perte irréversible ? 
 comment H continue quand A a payé le prix ? 
 comment on ne “corrige” pas l’erreur, mais qu’on habite la suite ? 

C’est un point majeur pour : 

 le deuil 
 la maladie 
 les ruptures 
 les choix irréversibles 



39 
 

L’état de conscience post-erreur 

Quand le système a compris… mais que le réel est déjà modifié 

Il existe un moment très particulier : celui où la conscience comprend. 
La lucidité est là. L’analyse est faite. L’erreur est intégrée. 
Mais le réel, lui, ne revient pas en arrière. 

Ce moment n’est pas seulement cognitif. 
C’est une reconfiguration existentielle. 

La question centrale n’est plus : 
« Comment corriger ? » 
Mais : 
« Comment continuer avec ce qui ne peut plus être défait ? » 

1. Quand la perte est irréversible 

Dans le deuil, la maladie, une rupture, un choix définitif, le système traverse trois 
phases : 

Phase 1 – Choc adaptatif 
A tente de réparer, de comprendre, d’anticiper. 
B oscille entre déni et surcharge émotionnelle. 
H semble suspendu. 

Phase 2 – Compréhension tardive 
La conscience reconnaît ce qui s’est produit. 
Le “si j’avais…” apparaît. 
C’est ici que naît la douleur spécifique du post-erreur : 
non pas l’événement lui-même, 
mais l’impossibilité de le défaire. 

Phase 3 – Réorganisation structurelle 
Le système comprend qu’il ne pourra pas restaurer l’ancien équilibre. 
Il doit créer un nouvel agencement. 

2. Comment la conscience se réorganise après une perte irréversible ? 

Elle opère un déplacement de centre. 

Au lieu d’essayer de reconstruire le passé, 
elle redéfinit le périmètre du possible. 

Cela implique : 

 accepter la modification du réel comme donnée structurelle, 
 renoncer à l’ancienne configuration identitaire, 
 autoriser l’émergence d’un “soi après”. 
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La conscience ne revient pas à l’état antérieur. 
Elle devient autre. 

3. Comment H continue quand A a payé le prix ? 

Lorsque A subit les conséquences — fatigue, perte, douleur, limitation — 
H ne disparaît pas. 

Il change d’échelle. 

H cesse d’être expansif. 
Il devient sobre, discret, mais stable. 

Il ne dit plus : 
« Voilà la trajectoire idéale. » 
Il dit : 
« Voilà ce qui reste vivant malgré tout. » 

C’est une continuité minimale mais authentique. 

4. Ne pas corriger l’erreur, mais habiter la suite 

Le piège consiste à rester dans la tentative mentale de correction. 
Or, l’erreur irréversible ne se corrige pas. 
Elle s’intègre. 

Habiter la suite signifie : 

 ne plus dialoguer avec le passé, 
 accepter la modification identitaire, 
 construire à partir de la nouvelle réalité. 

Ce n’est pas renoncer. 
C’est déplacer la fidélité : 
non plus à l’ancienne version de soi, 
mais à la cohérence actuelle. 

5. Les domaines majeurs concernés 

Ce point est central pour : 

 le deuil : vivre sans restaurer la présence perdue, 
 la maladie : continuer avec un corps modifié, 
 les ruptures : exister sans le “nous” ancien, 
 les choix irréversibles : assumer la trajectoire prise. 

Dans chacun de ces cas, la maturité de la conscience ne réside pas dans la 
réparation, 
mais dans la capacité à stabiliser un nouveau réel. 
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Conclusion 

L’état post-erreur n’est pas un effondrement. 
C’est un passage. 

La conscience qui comprend tardivement n’est pas condamnée. 
Elle est invitée à devenir plus sobre, plus réelle. 

Le passé ne change pas. 
Mais la manière d’habiter ce qui suit, oui. 

Et c’est là que se joue la véritable continuité de H : 
non dans la perfection, 
mais dans la dignité de la suite. 

 

7. Enfin — et c’est peut-être le plus fin 

La conscience qui n’a rien à améliorer 

ABH est un système d’ajustement, de ré accordage, de cohérence. 
Mais il y a des moments où la conscience est juste : 

 suffisamment alignée 
 suffisamment vivante 
 suffisamment vraie 

Sans objectif, sans travail, sans réparation. 

ABH est un système d’ajustement, de ré-accordage, de cohérence. 
Il observe les décalages, il repère les cartes surexposées, il soutient les cartes 
faibles, il ré harmonise A, B et H. 

Mais il existe des moments où rien ne demande d’être corrigé. 

Des moments où la conscience est simplement : 
• suffisamment alignée, 
• suffisamment vivante, 
• suffisamment vraie. 

Dans ces instants, il n’y a pas de tension interne majeure. 
Pas de conflit dominant. 
Pas d’appel à transformation. 

A fonctionne à un niveau énergétique stable. 
B circule sans saturation ni blocage. 
H est perceptible sans effort. 
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Ce n’est pas un état spectaculaire. 
Ce n’est pas l’euphorie. 
Ce n’est pas l’illumination. 

C’est une cohérence simple. 

La personne n’a pas besoin d’optimiser. 
Elle n’a pas besoin de comprendre davantage. 
Elle n’a pas besoin de réparer quoi que ce soit. 

Elle habite son axe. 

Dans ces moments, la conscience ne cherche ni expansion forcée ni correction. 
Elle ne se scrute pas. 
Elle ne se commente pas. 

Elle fonctionne. 

ABH doit reconnaître cet état comme un objet théorique à part entière : 
non pas le travail, 
mais l’absence de travail nécessaire. 

Car vouloir améliorer ce qui est déjà suffisamment juste peut devenir une nouvelle 
forme de désalignement. 

Il existe une maturité où l’ajustement consiste précisément à ne rien modifier. 

La conscience qui n’a rien à améliorer n’est pas figée. 
Elle est souple, mais stable. 

Elle n’est pas parfaite. 
Elle est en accord. 

Et peut-être que l’un des signes les plus fiables de cet état est le silence intérieur : 
aucune urgence, 
aucune dette, 
aucun combat. 

Simplement une présence qui n’a pas besoin d’être autre que ce qu’elle est. 

 


