
Dialogue avec…   (Exercice d’écriture thérapeutique) 
On répond spontanément et on ne réfléchit pas. Ici, c’est l’inconscient qui doit intervenir et 

non pas la conscience ou la logique. Vous obtiendrez ainsi de vraies réponses à vos questions. 

Voici un exemple d’un dialogue avec le THC (mais on peut le faire avec l’alcool, le 

mal de vivre, etc.). 

C : (Pour Charles) et TH (pour cannabis - THC) 
************************************************************************ 
C : Pourquoi tu m’appelles? 

TH : Parce que je veux avoir du fun. 

C : Je peux avoir du plaisir sans pour autant que tu interviennes chaque fois. 

TH : T’as raison, mais c’est toi qui as fait en sorte que je vienne te voir.  

C : Comment ça? 

TH : Souviens-toi à 15 ans. Tu avais le choix de dire non et de me laisser avec les 

autres.  

C : C’est vrai, mais à ce moment-là j’étais jeune et je voulais m’amuser avec mes 

chums. 

TH : Hum… Tu m’as introduit dans ta vie et après toutes ces années, si je comprends 

bien, tu voudrais que je parte, c’est ça? Pourtant, je t’aide, moi, pour calmer ton 

anxiété.  

C : Je peux faire des exercices physiques pour apaiser mon anxiété, tu sais? C’est vrai 

que j’ai eu recours à toi, mais aujourd’hui, j’ai compris le message que tu souhaitais 

me transmettre. 

TH : Ah oui? De quel message parles-tu? 

C : Celui que j’avais le choix à l’époque de dire NON. Mais j’ai dit OUI. Je dois 

maintenant vivre avec les conséquences de mon choix. Autrement dit, tu m’as 

enseigné que j’étais responsable des décisions et des choix que je faisais et qu’il y 

aurait des conséquences à mes choix ou à mes décisions. Parfois, le choix peut 

s’avérer positif, mais à d’autres moments, c’est tout le contraire qui arrive.  

TH : Wow tu m’épates. Tu veux dire que t’as finalement compris que t’es responsable 

des choix et des décisions que tu prends? Ainsi tu n’as donc plus besoin de moi!  

C : C’est exactement ça! Et je te remercie pour m’avoir enseigné cette leçon.  

THC : Adieu. J’ai d’autres personnes qui désirent m’avoir dans leur vie maintenant.   

C : Adieu. 


