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INTRODUCTION 

I/ Objet de ce mémoire de certification 
L’objet de ce mémoire est de présenter mon « cas clinique » pour ma pratique d’accompagnement 

de 3 mois en tant que « stagiaire » de la formation de certification à la Méthode Vibraction®. Ceci 
en vue d’obtenir le titre de « Praticienne certifiée Méthode Vibraction® » 

 
Ce mémoire présente donc : 

 

• La problématique que j’ai souhaitée développée dans ce mémoire, en lien avec mon cas 

clinique et mon expérience personnelle,  
 

• Mon cas clinique : retraçant la problématique de la personne suivie, son évaluation pré-

accompagnement, ses transformations concrètes dans son quotidien ainsi que les résultats 

de son évolution au terme de ces 3 mois d’accompagnement, son retour et témoignage,  
 

• En conclusion, mon approche à la Méthode Vibraction® : retraçant mon propre parcours 

m’ayant amenée à cette méthode, les transformations concrètes dans mon quotidien, et 
pourquoi je me suis lancée dans ce parcours de Certification Méthode Vibraction® 

 

 

II/ Présentation de la Méthode Vibration®  
 

Durant 3 mois, j’ai eu l’honneur d’accompagner Mme C. dans la conscientisation et la libération 

de ses blocages intérieurs à travers la Méthode Vibraction® 1 , à raison d’une séance 

d’accompagnement en visioconférence par semaine pendant 3 mois de Septembre à Décembre 2021. 

 

Ces blocages intérieurs sont consécutifs à des vibrations/ énergies bloquées ou cristallisées au sein 

des différents corps énergétiques et se manifestent dans le CORPS2, ainsi que dans les différentes 

sphères/ situations de vie et dans les liens/ relations aux autres. Ces blocages peuvent être d’ordre : 

• Émotionnel en lien à ses émotions retenues, 

• Transgénérationnel en lien aux héritages de ses ancêtres,  

• Karmique 

 
1 Marque déposée, méthode de libération des blocages intérieures créée par Hélène PAVOT, permettant la pleine 

expression de soi. C’est aussi une formation personnelle pour la pleine autonomie de la personne dans sa pratique 

quotidienne.  
2 Ecrit en majuscule, « CORPS » désigne le corps énergétique de l’être humain dans sa globalité (du corps physique qui 

est le plus dense au corps de lumière, le plus subtil) 
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Tout comme l’interaction permanente entre les comportements (les actions, les conduites), les 

pensées (croyances, représentations) et les émotions (sentiments, affects), il existe aussi une 

interaction permanente entre le corps physique, le corps mental et le corps émotionnel. C’est ce qui 

est représentée sur l’image ci-dessous, et qui est reprise dans le logo de la Méthode Vibraction® : 

 

Figure 1 : Interaction permanente entre les 3 corps énergétiques  

les plus représentatifs de l’être humain  

 

La méthode Vibraction® permet donc la libération de ces blocages intérieurs au sein de son CORPS 

physique, mental et émotionnel pour permettre la (ré)activation de son énergie de vie et la pleine 

expression de soi.  

 

III/ Problématique étudiée 
En lien avec mon expérience personnelle et la problématique de la personne que j’ai pu accompagner 

pendant 3 mois, le sujet de l’ESTIME DE SOI est la thématique que j’ai souhaitée traiter dans ce 

mémoire. Pour cela, j’ai donc confronté mon analyse personnelle à celles de professionnels abordant 

le sujet de la psychologie et/ou de l’éducation de jeunes enfants.  

Je partage donc dans ce mémoire l’analyse que je fais de cette problématique de l’Estime de Soi.  

 

DISCLAIMER : Les analyses posées dans ce mémoire sont personnelles et tirées de ma 

propre compréhension du sujet.  

    ------------------------------------------------- 

 

Depuis la crise sanitaire liée au COVID-19 en 2020, le niveau général de détresse psychologique 

n’a cessé d’augmenter en France, bien qu’il ait connu une période de stabilité par moment. En 

revanche, le taux de burn-out continue de progresser (+25 % par rapport à Mai 2021) dans un article 
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du magazine Le Figaro paru en Octobre 2021. C’est en quelque sorte l’aboutissement de 

l’EPUISEMENT des personnes après plus d’un an et demi de crise sanitaire et économique. 

Essayons de percevoir ce contexte sous un autre angle :  

1- ET SI cette détresse psychologique et cet épuisement ne sont que l’aboutissement d’un 

sentiment de MAL-ETRE plus ancré en profondeur, nourri par un manque ou une perte de 

l’estime de soi ?  

 

2- ET SI cette détresse psychologique et cet épuisement ne sont que la manifestation de 

ces vibrations/ énergies restées bloquées dans notre CORPS depuis longtemps, peu importe 

à travers quelle situation de vie : 

• Dans notre place dans la société, 

• Dans notre regard à nous-même, 

• Dans notre investissement professionnel, 

• Dans notre relation familiale avec nos parents/ frères et sœurs, 

• Dans notre relation amoureuse et dans notre intimité, 

• Dans nos relations amicales, 

• Dans notre rôle de parents (si cela a lieu) 

• Dans notre satisfaction matérielle, 

• etc. 

 

3- Et SI ce contexte sanitaire particulier n’est autre que l’occasion propice à la manifestation 

extérieure de ces vibrations restées longtemps bloquées dans notre CORPS ? Ces vibrations 

qui ne demandent qu’à être libérées pour laisser simplement place à notre ELAN VITAL, 

notre énergie créatrice. La laisser circuler pour réaligner notre ETRE, et RETROUVER notre 

pleine EXPRESSION DE SOI, qui renforce en quelque sorte l’ESTIME DE SOI. 

 

4- ET SI la problématique de l’estime de soi est le fondement même de toute la construction 

psychologique et émotionnelle dans la vie d’une personne ? Et que pour cela, elle doit être 

un sujet fondamental dans l’éducation et la transmission de valeurs ?  

 

Ces blocages intérieurs en lien avec notre MAL-ETRE INTERIEUR peuvent se manifester dans notre 

CORPS dans sa globalité, consumant notre ETRE par petits feux, de manière passagère, intempestive, 

intermittente ou de manière chronique dans le temps. 

 

Les manifestations/ Indications extérieures de ces vibrations cristallisées intérieurement peuvent se 

faire à différents niveaux : 
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Au niveau physique (liste non exhaustive) 

• Douleurs physiques récurrentes : mal de dos, mal de tête, otite, etc. 

• Mauvaise digestion, 

• Arthrose, Fibromyalgie, etc. 

• Troubles/Maladies psychosomatiques : oppression au niveau de l’estomac, sensation de boule 

au ventre, eczéma, psoriasis, crampe, spasme, paralysie, crises convulsives, etc. 

• Etc. 

 

Au niveau mental (liste non exhaustive)  

• Ruminations mentales, pensées récurrentes, 

• Ressassements du passé, 

• Projections alarmantes du futur, 

• Croyances limitantes 

• Syndrome de l’imposteur très présent, 

• Sentiment de manquer de temps constamment, 

• Etc. 

 

Au niveau émotionnel (liste non exhaustive) 

• Emotions refoulées, 

• Attachements, 

• Difficultés de séparation, 

• Relations conflictuelles, 

• Boulimie, 

• Perte de sens 

• Perte d’appétit, perte de goût (finalement rattaché à perte du goût de se sentir en vie) 

 

Au niveau psycho-émotionnel (liste non exhaustive) 

• Déprime passager ou chronique, 

• Troubles du sommeil, 

• Stress, agitation, 

• Angoisse, peur, 

• Fatigue chronique, 

• Sensation d’oppression, 

• Manque de confiance, 

• Manque d’élan vital, 

• Addictions de toutes sortes (au sport, cigarette, drogue, alcool, sexe, etc.) 

• Etc. 

 

Il suffit d’une indication/ manifestation extérieure pour appuyer un déséquilibre dans les différentes 

sphères de notre vie et dans nos relations aux autres. 
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Ce qui est dommageable c’est que la majorité d’entre nous considère ces récurrences de 

manifestations comme des faits « normaux » à notre équilibre. En réalité, elles posent le 

DESEQUILIBRE dans notre CORPS. C’est de cette manière que nous sommes amenés à SUBIR ces 

manifestations, et à les considérer comme « INHERENTS » à notre façon de vivre. En réalité, nous 

ne voulons pas voir la vraie cause de ce déséquilibre, et cela, de manière consciente ou purement 

inconsciente. 

 

Ces dites manifestations peuvent se présenter à différents niveaux d’intensité tout au long de notre 

vie. D’une simple déprime passagère liée à un incident particulier dans une sphère de notre vie 

(période de stress intense, déception amoureuse, traumatisme, accident, etc.) à un épisode dépressif 

majeur, le temps de bascule peut être vite réduit selon les personnes. 

 

Pour apaiser, calmer ces manifestations, nous adoptons différentes manières/stratégies, soit : 

• Nous nous coupons de nos ressentis, en acceptant comme telle la situation, sans forcément 

avoir l’intention de vouloir changer quoi que ce soit à l’intérieur de nous, 

 

• Nous appliquons la « technique de pansement ou tampon », en cherchant par exemple coûte 

que coûte de l’aide extérieure (soutien psychologique, médecine allopathique, soins 

énergétiques, etc.) 

 

• Nous nous adonnons à diverses distractions,  

 

• Etc. 

 

Dans de nombreux cas, ces actions extérieures apaisent les manifestations, les temporisent pour un 

certain temps, pour revenir se manifester intensément tôt ou tard selon les événements de vie à 

affronter.  

 

Finalement, la vraie problématique est en profondeur de SOI, dans son propre ESTIME, et comme 

pour l’approche de la médecine holistique, traiter la vraie cause permet d’éradiquer les 

manifestations extérieures. La vraie cause ici est donc selon moi la MAUVAISE ESTIME DE SOI. 

A la longue (à 15 ans ? à 30 ans ? à 40 ans ? ou plus tard ?), le burn-out, la perte de sens, la 

dépression surviennent sans qu’on les ait cherchés.  A ces moments-là, on serait tenté d’accuser le 

coup à nos figures de construction : les parents, le compagnon/compagne, les enfants, l’école, les amis, 

l’entreprise dans laquelle on a travaillé, les collègues, le supérieur hiérarchique, la société toute 

entière, etc. Mais surtout, on serait tenté d’accuser le coup à SOI-MEME.  

 

La dépression, mal du siècle ? La dépression est considérée dans la sphère médicale comme une 

maladie mentale courante. En France, on estime que près d’1 personne sur 5 a souffert ou souffrira 

d’une dépression au cours de sa vie. Elle peut toucher tous les âges, depuis l’enfance jusque très tard 

dans la vie. En 2010, 7,5 % des 15-85 ans auraient vécu un épisode dépressif, avec une prévalence 2 

fois plus élevée chez les femmes que chez les hommes (Source : Institut National de Prévention et 

d’Education pour la santé). La prévalence des troubles dépressifs est estimée entre 2,1 à 3,4 % chez 

l’enfant et à 14 % chez l’adolescent. 
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Des études scientifiques menées par une équipe de chercheurs de l’hôpital de la Conception (AP-

HM) à Marseille ont révélées qu’entre 2000 et 2018, la prévalence (nombre total de cas) est passée 

de 8 % à 10 % de la population française (Source : Magazine Sciences Et Avenir, paru en Février 2019). 

 

Ci-dessous un schéma représentant les différents signes physiques de la dépression, d’après 

l’organisme INICEA. 

  Figure 2 : Les signes physiques de la dépression (Source : site internet INICEA) 

 

La dépression est caractérisée par un ensemble de symptômes et non par un signe isolé. L’écart 

entre une personne en « bonne santé mentale » et une personne diagnostiquée « en dépression 

majeure » réside dans la multiplicité, dans l’intensité et dans la durée des manifestations citées ci-

dessus. Cependant, il convient de souligner que toutes les personnes ne sont pas sujettes aux risques 

de dépression. Les femmes sont plus concernées par la dépression que les hommes par exemple. Le 

site internet https://www.la-depression.org identifie 4 causes et facteurs majeurs de la dépression :  

• Biologique,  

• Socio-démographique,  

• Contextuel,  

• Histoire personnelle. 

 

De mon expérience personnelle et de mes observations professionnelles, les risques de dépression 

touchent en majorité les personnes empathes, les personnes hautement sensibles, les personnes à 

haut potentiel, les personnes diagnostiquées avec du handicap, les personnes vivant dans la précarité, 

etc. En somme, les catégories de personnes se sentant vivre en marge de la société, se sentant 

incomprises dans leur vraie nature et dans leur fonctionnement naturel.  

 

Le contexte de vie et l’histoire personnelle sont ici un terreau idéal et propice au développement 

de ces risques de dépression dans le quotidien des personnes concernées, sans que ces dernières 

s’en rendent compte. Bien souvent, j’associe ces risques de dépression au sentiment de : 

https://www.la-depression.org/
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• Ne pas se sentir à sa place,  

• Ne pas sentir sa raison d’être,  

• Ne pas se sentir utile dans la société, 

• Mal-être dans sa peau, 

• Etc. 

Mais qu’est-ce donc l’ESTIME DE SOI ?  

➢ Du point de vue de la psychologie3 : 

L’estime de soi est un concept multidimensionnel. C’est d’ailleurs un sujet vaste qui a fait l’objet de 

différentes recherches. C’est à la fois une construction intrapersonnelle et interpersonnelle.  

 

Dans la dimension intrapersonnelle : il s’agit en quelque sorte de la conscience de la valeur du 

« Moi ». Elle dépend donc de la perception que la personne a d’elle-même, de son sentiment : 

❖ D’avoir ou pas de l’importance et de la valeur aux yeux des autres,  

❖ D’être utile ou pas, 

❖ D’être à sa place ou pas dans son entourage, dans la société, dans son monde,  

❖ De se sentir unique et être fier(e) de l’être, ou pas,  

❖ Etc.  

 

Deux docteurs4 en philosophie de l’éducation ont défini plusieurs attributs de l’estime de soi. Ces 4 

attributs sont présentés ici : 

❖ La valeur accordée à soi-même : est une évaluation intime de ses valeurs et le jugement 

favorable ou non envers soi-même. Elle est la base du respect de soi. S'accorder de la valeur 

permet de mieux prendre des décisions. Cet attribut de l'estime de soi est lié à la confiance 

en soi et permet de pouvoir s'affirmer. 

❖ L'acceptation de soi : il s'agit de la 1ère conséquence de la valeur accordée à soi-même. 

C'est l'Amour propre et l'authenticité envers soi. C'est l'acceptation de ses forces et de ses 

limites.  Avoir de la reconnaissance pour ses forces et ne pas dévaloriser ses faiblesses. Cet 

attribut découle du sentiment de dignité et permet des relations facilitées avec les autres. 

 

 
3 Texte inspiré et tiré de l’article du site :  https://www.psychologue.net/articles/lestime-de-soi-un-concept-

multidimensionnel 
4 Lorraine Olszewski WALKER et Kay Coalson AVANT, deux docteures et professeures en philosophie et psychologie 

de l’éducation, auteures de l’ouvrage « Strategies for theory construction in nursing », Pearson, 6è édition, 2005 
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❖ Le sentiment de compétence : il permet d'affronter les situations avec succès. Celui-ci 

influence la motivation, l'engagement et la persévérance. Une personne avec un fort sen-

timent de compétence aura tendance à être plus résiliente, c'est-à-dire qu'elle pourra plus 

facilement se reconstruire après un choc. 
 

❖ L'attitude envers soi-même : est la capacité à se préparer à l'action, elle exerce une in-

fluence dynamique sur nos comportements. Avoir un dialogue intérieur positif, doux et 

bienveillant malgré des évènements malheureux ou des échecs aident à être plus serein et 

limite le stress. 

 

❖ Le respect de soi : est un sentiment d'égard, de considération envers soi, ses valeurs, son 

caractère et sa dignité. S'aimer avec suffisamment de confiance pour pouvoir se définir, 

s'affirmer et se différencier face aux attentes et aux demandes de l'autre. 

 

Dans la dimension interpersonnelle : il s’agit en quelque sorte de la construction de l’estime 

de soi à travers ses interactions sociales et apparait fluctuante dans le temps. L’estime de soi se 

façonne donc à la fois en fonction : 

❖ De son environnement : le regard, les opinions et les jugements que les autres ont sur soi, 

❖ De la valeur qu’on se donne à soi dans la comparaison et l’identification à travers l’autre,  

❖ De l’importance que l’on donne au domaine dans lequel on va se comparer ou être attentif 

au regard de l’autre.  

 

Dans la construction de la psychologie d’un jeune enfant par exemple, les théories de l’attache-

ment nous montrent que le regard de l’autre sur soi serait à la racine de l’estime de soi dans la 

relation parents-enfant. Selon les auteurs attachementistes, se sentir comme une personne si-

gnificative dans le regard de ceux qui nous ont élevés, est primordiale. Winnicott disait 

déjà en 1975 « …Avant de se voir, l'enfant se voit dans les yeux de son parent le regardant »  

De même, d'après Bowlby, si l'environnement a répondu de manière suffisamment rapide et adé-

quate à la détresse de l'enfant celui-ci développe deux images mentales : celui d'être digne de 

confiance, disponible, et celui d'être digne d'amour, d'intérêt et avec de la valeur.  
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L'estime de soi n'est donc pas seulement liée à nos compétences et capacités mais à ce que nous 

avons intériorisé du regard positif de l'autre sur nous-même. Dans ce sens, la stimulation de l’in-

telligence émotionnelle5 du jeune enfant, la pratique de la communication non violente (CNV) 

renforcent indéniablement son estime et sa confiance en soi.  

 

 

➢ D’un point de vue énergétique et spirituel :  

 

Albert Einstein disait ceci : « Tout est énergie et cela résume tout. Mettez-vous sur la fréquence de la réalité 

que vous voulez obtenir et vous ne pourrez qu’obtenir cette réalité. Il ne peut en être autrement. Ce n’est 

pas de la philosophie, c’est de la physique » 

 

De ce point de vue, je dirai qu’améliorer l’estime de soi est un processus ou un chemin. En tenant 

compte de l’interaction permanente des 3 corps énergétiques de l’être humain : corps physique, 

corps mental et corps émotionnel, une action dans un des corps améliore plus ou moins 

sensiblement les autres corps : 

❖ Une action dans le corps physique (exemple pour traiter une maladie, pour perdre du poids, 

pour se trouver beau ou belle, etc.) aura un impact dans les autres corps et permet 

d’améliorer sensiblement l’estime de soi, 

 

❖ Idem, une action dans le corps mental (exemple pour se décharger de sa charge mentale, 

pour arrêter de ruminer, etc.) permet d’améliorer sensiblement l’estime de soi, 

 

❖ Cependant, traiter le sujet à sa SOURCE, à sa FONDATION permet une réelle 

transformation de manière durable pour une personne. Puiser ses vraies valeurs dans 

la source inépuisable de son CŒUR et de son ETRE6 permet une vie transformationnelle 

durable. Et c’est dans l’énergie de l’être humain que cela se passe.  

 

Les blocages intérieurs sont des énergies bloquées ou cristallisées dans le CORPS. La libération des 

blocages que permet la Méthode Vibraction® tend à la réactivation de son énergie de vie, cette 

énergie créatrice qui permet à chacun de ressentir son élan vital, son souffle créateur, sa joie de vivre. 

C’est en prenant conscience de cet élan vital qui l’habite et qui l’anime que chaque individu 

(ré)intègre sa vibration originelle, lui permettant la pleine expression de « QUI IL EST DE PLUS 

BEAU » au plus profond de lui, la pleine expression de soi de manière JUSTE, AFFIRMEE, ALIGNEE, 

 
5 Reconnaître l’ensemble des émotions comme des informations de communication de soi à soi, et de soi aux autres.  

En effet, la régulation des émotions dites « négatives » (alarme, détresse, colère) est une capacité individuelle qui repose 

d'abord sur une construction interpersonnelle liée à la manière dont l'environnement premier a répondu à celles-ci. Lors-

que toutes les émotions ont valeur de communication, elles ont toutes de la valeur et le sentiment que ce que l'on ressent 

est juste et celui de notre propre valeur, n'est pas entravé. 

 
6 Ce qui représente l’essence véritable d’une personne, sa vraie nature, qui il est profondément. 
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SAIN, SANS QUETE DE POUVOIR EXTERIEUR, SANS DUALITE EXTERIEURE. Cela sonne comme 

une REPRISE DE SON POUVOIR INTERIEUR pour exprimer simplement qui on EST. 

 

Cette pleine expression de son ETRE ramène à la notion de se sentir BIEN, CONFORTABLE 

dans son CORPS dans sa globalité : corps physique, corps mental, corps émotionnel. D’où le mot 

BIEN-ETRE. 

 

Finalement dans cet état d’ETRE, les attributs donnés à l’estime de soi dans la dimension 

psychologique du sujet s’acquièrent naturellement et se présentent comme les conséquences 

inhérentes à cette libération énergétique pour permettre de faire émerger en surface notre vraie 

essence7 , notre nature profonde, notre élan vital. Et c’est en se sentant vraiment nous-même, 

« déshabillé » de toutes les formes d’injonctions sociales que nous nous sentirons à l’aise avec nous-

mêmes, et à notre vraie place dans notre monde, sans comparaison à l’autre, sans jugements de 

valeurs.  

 

« Prendre sa place à l’extérieur dans son monde commence par ETRE à la 

bonne place à l’intérieur de soi… 

dans son cœur énergétique » 

 

Concrètement, différentes actions seraient à mener par tout individu, peu importe son âge. Et c’est 

ce que permet d’apporter la Méthode Vibraction® : 

• Actions préventives : la connaissance, la conscience et l’accueil de ce qui se passe à 

l’intérieur de nous (dans notre monde intérieur), des liens entre les différents corps 

(physique/ mental/ émotionnel), mais également des interactions dans ses relations sociales 

et dans son environnement. Les actions préventives permettent le mouvement naturel des 

vibrations/énergies et ainsi d’éviter leur densification dans nos différents corps. 

 

• Actions curatives : dès l’apparition des premiers signes/manifestations d’un blocage au 

niveau du corps physique, mental ou émotionnel. Remettre les énergies bloquées/cristallisées 

en mouvement pour réduire/voire éliminer ces manifestations. 

 

• Actions correctives : Prendre conscience des blocages intérieurs dans le CORPS, sur 

différents domaines de la vie, remettre les énergies en mouvement pour permettre d’amener 

des changements /évolutions concrets dans les différentes sphères de vie de l’individu. 

 

 
7 En d’autres appellations : le MOI supérieur, la meilleure version de moi-même.  
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Toujours dans cette optique de (ré)activation de l’énergie vitale, qui mène à des actions concrètes 

et à l’accomplissement de SOI. 

 

Dans ce sens, la Méthode Vibraction® peut être considérée comme la base de l’hygiène de vie de 

tout individu sur Terre, pour permettre le rayonnement de soi et son bonheur au quotidien.  
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Chapitre I : PRESENTATION DE LA 

PERSONNE SUIVIE 

1- Présentation de son parcours de vie 
 

Durant 3 mois, de Septembre à Décembre 2021, j’ai eu l’honneur d’accompagner Mme C. dans son 

processus de conscientisation et de libération de ses blocages intérieurs. 

 

Mme C. est en couple et maman de 2 enfants, une fille de 10 ans et un garçon de 4 ans et demie. Elle 

est entrepreneure en tant que coach parental depuis près de 3 ans. Elle accompagne des mamans 

particulièrement dans la gestion du stress du quotidien dans leur rôle de parent, et applique 

différentes techniques de gestion émotionnelle telles que l’EFT8, et de techniques de PNL9 tant au 

niveau personnel que dans ses accompagnements professionnels. 

 

Mme C. a connu la Méthode Vibraction en visionnant « par hasard » une vidéo Youtube d’Hélène 

PAVOT10 sur les contrats d’âme. C’est un sujet qui l’intéresse particulièrement. Elle a donc suivi 

Hélène depuis quelques mois et connaît à peu près la méthode Vibraction® à travers les vidéos de 

pratique de libération en Live qu’Hélène partage gratuitement lors de ses conférences ou sur sa 

chaîne YouTube. L’autonomie dans la pratique de libération que permet la méthode Vibraction® fait 

partie des raisons pour lesquelles elle s’y est intéressée. La méthode de prime abord lui a paru simple, 

et elle a reconnu les points communs avec ses autres pratiques telles que l’EFT ou l’hypnose, comme 

le fait de ressentir ses émotions, ses sensations dans son corps, le fait aussi de rentrer dans son 

intériorité par le biais de la méditation. Ces notions lui sont déjà familières. 

 

La première séance a été l’occasion pour elle de se présenter et d’exprimer l’objet de sa demande 

d’accompagnement. Elle est venue de manière plutôt détendue, dans l’impatience de vivre 

concrètement ce que la méthode Vibraction® lui permet d’apporter. 

 

Au moment de se présenter, Mme C. a retracé donc instinctivement tout son parcours professionnel. 

Elle a partagé son attrait à travailler avec les enfants dès l’âge de 17 ans, son parcours d’études de 

psychologie, brièvement la rencontre avec son compagnon, l’entreprise qu’ils ont créée ensemble, 

etc. Elle a survolé brièvement la naissance de ses enfants, et a beaucoup évoqué l’aspect projet 

professionnel et développement de son activité actuelle autour du coaching auprès des mamans. 

 

Mme C. est passionnée de physique quantique, d’énergétique et de spiritualité. Elle a engagé un 

cheminement spirituel et personnel depuis bientôt 10 ans, et elle consulte régulièrement un 

énergéticien pour harmoniser ses énergies. C’est une fois mise en confiance que Mme C. a pu délivrer 

 
8 Emotional Freedom Techniques 
9 Programmation Neuro-Linguistique 
10 Créatrice de la méthode Vibraction® 
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naturellement, spontanément les événements marquants de sa vie de maman. Elle a complété sa 

présentation en évoquant son burn-out maternel à l’issue de son congé parental suite à la naissance 

de son 1er enfant, et a partagé de manière spontanée le choc émotionnel qu’elle a vécu à l’annonce 

de sa 2è grossesse, au moment où elle sortait de son burn-out et voulait reprendre son activité 

professionnelle en main. Je lui ai donc fait observer les sensations en elle à ce moment précis. Les 

émotions se sont manifestées et nous avons directement poursuivi avec le travail de libération. 

Mme C. a évoqué sa maladie auto-immune « le Vitiligo » survenue en 2018, année particulièrement 

éprouvante émotionnellement pour elle. Elle a pu guérir définitivement de cette maladie grâce à des 

soins énergétiques pratiquées à l’époque. Elle a aussi évoqué des douleurs de dos récurrentes qu’elle 

a d’emblée associé à l’aspect postural.   

 

2- Evaluation pré-accompagnement Méthode 

Vibraction® 
La 2è séance a été l’occasion de poser une évaluation en début d’accompagnement. Une série de 

questionnaire a été posée en amont de cette 2è séance pour permettre à Mme C. de faire un exercice 

de conscientisation et de bilan de son quotidien sur les différentes sphères de sa vie : 

 

• Sur le bien-être physique, la santé, les loisirs : Mme C. ressent un grand manque 

d’énergie vitale, et du stress dans son quotidien. Elle a des douleurs de dos récurrentes depuis 

des mois. Les divertissements entre loisirs, culture, le temps pour soi sont presque inexistants 

par manque de temps et d’énergie.  

Auto-évaluation :  3/10 

 

• Sur le bien-être psychique dans le sens de l’épanouissement personnel : Mme C. 

ressent un poids émotionnel du passé, bien qu’elle soit capable de ressentir et d’exprimer 

sainement ses émotions au quotidien à travers ses pratiques de l’EFT et de la PNL. Mme C. 

considère ne pas disposer de temps pour les loisirs et culture. Mme C. a tendance à ruminer 

et à remémorer le passé assez fréquemment. Elle peut être dure envers elle-même et a 

tendance à se juger assez fréquemment. Elle peut éprouver de temps en temps des difficultés 

à se concentrer. Par ailleurs, elle est plutôt à l’aise dans sa projection dans le futur, et n’est 

pas forcément entraînée par une vision futuriste pessimiste. Elle n’a pas l’impression d’être 

en mode « pilotage automatique » et met de la conscience dans ses agissements/actions tant 

que possible. 

Auto-évaluation :  4,5/10 

 

• Sur la sphère de la spiritualité : Mme C. continue son chemin spirituel et s’intéresse à 

cet univers. Elle avoue ne pas arriver à accorder le temps nécessaire pour ses pratiques 

méditatives et énergétiques faute de temps pour elle. 

Auto-évaluation :  5,5/10 
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• Sur la sphère de la relation amoureuse : Mme C. vit un conflit récurrent dans sa vie de 

couple. Elle considère ne pas avoir un temps d’échange constructif avec son compagnon. Et 

se projette même à la séparation quand le moment le permet.   

Auto-évaluation : 2/10 

 

• Sur la sphère de la relation avec ses parents : Mme C. ressent un poids émotionnel 

dans sa relation avec ses parents, lié aux schémas du passé. Elle n’entretient pas forcément 

une « bonne » relation avec eux, et la communication n’est pas forcément apaisée. 

Auto-évaluation : 5/10 

 

• Sur la sphère professionnelle : Mme C. se sent investie et reconnue dans son activité de 

coach. Elle y puise son énergie. Toutefois, elle recherche l’équilibre entre son degré 

d’implication professionnelle et son implication dans l’épanouissement de ses enfants au 

quotidien. 

Auto-évaluation : 8/10 

 

• Sur la sphère de la relation amicale et de sa place dans la société : Mme C. s’y sent 

à l’aise. Elle se sent utile aux autres, mais n’est pas forcément à l’aise à se récompenser et à 

recevoir. 

Auto-évaluation : 8/10 

 

• Sur la sphère parentale : Mme C. se sent à l’aise dans son rôle de parent. Beaucoup de 

chemin parcouru à ce niveau, pour s’autoriser à être un parent imparfait, mais conscient. Et 

c’est aussi ce qu’elle partage dans ses accompagnements.   

Auto-évaluation : 8/10 

 

De manière générale : Mme C. a déjà parcouru un bout de chemin dans sa propre libération 

depuis ces 10 années d’évolution et de développement personnel. Elle met déjà de la conscience sur 

ces émotions, sur ce qui se passe dans son « monde intérieur », et pratique tant que possible l’EFT 

et la PNL pour harmoniser son ETRE au quotidien. Elle prend conscience que la qualité de sa vie de 

couple lui prend beaucoup d’énergie. Cela lui crée du stress au quotidien, un déséquilibre dans 

l’harmonie qu’elle recherche, et cela devient un cercle vicieux infernal. 

Le stress puise de l’énergie vitale, le manque d’énergie crée le manque de temps et le déséquilibre 

dans le bien-être psychique, ce dernier crée le manque d’élan et d’épanouissement sur les différentes 

sphères de sa vie (loisirs, amoureuse, amicale, familiale, etc.), et cela devient une boucle infernale, 

comme le serpent qui se mord la queue. 

 

En résumé de manière générale, Mme C. vie du stress au quotidien, a une mauvaise estime 

de soi, et met en place des « solutions tampons » pour essayer de retrouver de l’harmonie dans son 

quotidien. Mme C. n’est pas en état de burn-out ou de dépression actuellement, néanmoins elle 

développe inconsciemment un « terreau » propice aux risques de burn-out et de dépression à plus 

ou moins long terme, malgré ses actions tampon au quotidien, si ses symptômes ci-dessous durent 

dans le temps : 

• Un état de fatigue physique, 
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• Un manque d’élan vital, 

• Un stress qui s’installe de manière chronique, 

• Un manque d’affirmation de son ETRE, 

• Un sentiment de ne pas se sentir véritablement à SA PLACE 

 

3- Importance de l’engagement de la personne vis-

à-vis d’elle-même 
Mme C. a ressenti le besoin d’être accompagnée dans son évolution personnelle et dans son 

processus de libération et a donc décidé de s’engager dans cet accompagnement de 3 mois (de 

Septembre à Décembre 2021) avec la Méthode Vibraction. Intérieurement, elle a senti un blocage à 

sa pleine expansion, sa pleine expression de SOI, de « qui elle EST au plus profond d’elle », malgré 

tout le travail personnel qu’elle a entamé depuis 10 ans. Lors de notre entretien téléphonique de 

premier contact, elle n’arrivait pas encore à mettre un mot sur « ses maux ». Elle avait senti des 

blocages en elle, sans toutefois arrivée à y mettre des mots. Et comme elle exerçait déjà différentes 

techniques de gestion émotionnelle comme l’EFT et la PNL, elle avait ressenti le besoin de découvrir 

d’autres pratiques, faire évoluer ou plutôt compléter ses outils. 

 

La 2è séance a été l’occasion pour Mme C. de poser ses intentions profondes : 

 

Ce dont je ne veux plus Ce que je veux 

Je ne veux plus me culpabiliser à chaque fois que 

je me choisis 

Je veux trouver un équilibre entre mes besoins 

et ceux de mes proches 

Je ne veux plus avoir peur d’exprimer qui je suis Je veux m’exprimer de manière authentique 

Je ne veux plus exprimer le contraire de mes 

ressentis/ émotions 

Je veux me sentir en sécurité de pouvoir 

exprimer « qui je suis » 

Je ne veux plus me comparer aux autres Je veux me sentir heureuse de ce que je suis et 

de ce que je fais 

Je ne veux plus crier sur mes enfants Je veux prendre soin de moi 
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Chapitre II : Déroulé des séances 

Cette partie retrace les prises de conscience, les libérations et les transformations concrètes que 

Mme C. a constaté elle-même durant les séances et surtout dans son quotidien. Elle est présentée 

comme « un journal de bord » de la 1ère à la 12è séance. 

 

1/ Au cœur de l’accompagnement individuel 

1/ Séance 1 

La séance 1 a amené naturellement Mme C. à revivre par ses émotions le moment du choc 

émotionnel à l’annonce de sa 2è grossesse, au moment même où elle était sortie de sa phase de 

burn-out maternel et sentait son élan pour reprendre son activité d’entrepreneure. Au début de la 

séance, son mental a été très présent pour contrôler les informations la concernant à me partager.  

Par ailleurs, Mme C. s’étant intéressée et s’étant formée à de nombreux sujets, autour de la 

psychologie humaine, la PNL, les neurosciences, la spiritualité sous différents angles, etc., elle a eu 

plaisir à me partager ses nombreuses connaissances. 

 

Mon invitation à aller guetter les moindres ressentis dans son corps lui a permis de lâcher le mental 

et entrer plus dans son intériorité. Le fait d’avoir ressenti l’émotion dans son corps lui a permis de 

la libérer dans un premier temps, et dans un second temps, de conscientiser le lien avec son sentiment 

inconfortable d’être partagée entre son travail et sa vie de famille et sentir ne pas arriver à être 

pleinement présente dans chacune de ces deux sphères de vie. 

La libération de cette émotion en début de grossesse a été très rapide.  Les douleurs de dos se sont 

manifestées intensément pendant la séance de libération. Son mental s’est activé en se questionnant 

si les douleurs qu’elle a ressenti de manière intense ne sont que ses douleurs posturales, alors je l’ai 

rassurée que les douleurs, avant d’être physiques sont initialement des douleurs émotionnelles. 

Notre travail a consisté donc dès le début de libérer la charge émotionnelle liée à ces douleurs de 

dos. 

 

2/ Séance 2 

Avant la séance 2, Mme C. a pu faire son bilan personnel pré-accompagnement sur les plans physique/ 

mental et émotionnel synthétisé dans le chapitre I-3. Un support sous forme de questionnaire lui a 

été remis, ainsi qu’une lettre d’engagement envers elle-même qu’elle a signée. 

Cette séance 2 a été l’occasion pour Mme C. de dresser la liste de « Ce dont elle ne veut plus/ Ce 

qu’elle veut se manifester dans sa vie », synthétisée dans le chapitre I-3. Cette liste a permis de 

mettre en lumière ce à quoi Mme C. aspirait depuis longtemps : « A prendre pleinement sa place 

dans son monde, et exprimer pleinement qui elle est » 
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Mme C. a éprouvé beaucoup de fatigue après la séance 1, et a précisé ne pas avoir volontairement 

refait l’exercice de libération au cours de la semaine passée. Progressivement, en confiance, Mme C. 

a évoqué la difficulté au quotidien dans son couple, son stress, son manque d’énergie, son manque 

de temps, pour se consacrer à son bien-être physique et à la qualité de son alimentation. Toutefois, 

depuis la 1è séance, Mme C. arrive à mettre de la conscience plus fréquemment dans son quotidien, 

à prendre encore plus de recul sur son personnage en tant qu’Acteur/Observateur de son quotidien, 

bien qu’elle ait déjà ces réflexes avant l’accompagnement. 

 

Elle a précisé qu’au cours de son cheminement spirituel depuis près de 10 ans maintenant, elle a 

appris à « DIRE NON » à tout ce qu’elle acceptait auparavant dans son couple. Mais qu’au fur et à 

mesure, cela a créé une tension dans son couple, des conflits réguliers, des humiliations, des 

reproches, et des communications difficiles, etc. Cette situation a toujours été très énergivore pour 

elle. Elle a évoqué la séparation comme issue possible, mais son compagnon ne l’a pas entendu de la 

même manière.  

 

Mme C. a donc été assez fréquemment dans l’emprise de son mental, malgré le fait qu’elle ait fait 

déjà un travail sur elle : à gérer ses émotions, à faire la part des choses, à prendre du recul, à écouter 

son intuition, etc. Elle n’a plus trouvé le temps de faire quelque chose de personnel, très occupée à 

être occupée, stressée de son quotidien, bien que professionnellement ça se passe plutôt bien, avec 

son travail épanouissant. Le bien-être physique de Mme C. a été dégradé, épuisée par le quotidien, la 

situation Covid aussi, l’obligation vaccinale et les règles instaurées par l’État, le sommeil perturbé de 

son enfant de 4 ans et demie à ce moment-là avec l’école, etc. 

 

En répondant au questionnaire pour son bilan personnel, Mme C. s’est autorisée à aller voir ce qui 

se passe intérieurement en elle et dans sa vie. Elle a pris conscience de sa peur de froisser les gens 

(ses proches, ses amis, les personnes qu’elles accompagnent), de sa peur de ne pas être aimée, très 

marquante dans ses relations aux autres (toujours dans l’aide à l’autre, etc.) mais aussi dans sa 

manière d’aborder les situations, au prix de sa propre congruence. Elle a indiqué ceci : « Par peur de 

froisser mes proches, je n’ose pas exprimer clairement ce que je pense ou ce que je ressens, et 

j’adoucis très fréquemment les angles »  

 

Cette séance 2 a été l’occasion pour Mme C. de se rendre compte de ses nombreux 

questionnements /ruminations du passé, de ses indécisions, et finalement le fait de subir les 

événements du quotidien, au prix de la pleine expression de ses besoins profonds en priorité. Le 

grand défi de Mme C. est de passer à l’action pour mettre en pratique toutes les connaissances 

qu’elle a acquises depuis ces 10 années de vie spirituelle.  

 

Mme C. se questionne sur ce qu’elle veut profondément, bcp de questionnement, bien que 

mentalement, elle se rassure elle-même d’être satisfaite de ce qu’elle a, d’être en gratitude envers 

ses enfants, de se dire que tout n’est pas sombre non plus. Mais Mme C. sent une autre aspiration 

au plus profond d’elle-même. Il y a aussi la peur d’aller vers ce chemin incertaine, improbable, 

inconnue pour son mental. Dans la gestion des conflits de couple, elle arrive à être dans l’empathie, 

mais arrivée à un moment où sa coupe est pleine, elle n’arrive plus à contenir et se laisse déborder 

malgré elle par les pièges du mental et de l’ego.   
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Il a été évoqué en séance le sentiment de COMPASSION11 pour elle-même en premier lieu, mais 

elle a indiqué sa difficulté à ressentir de la compassion dans sa vie à ce moment-là.  

 

Au plus profond d’elle, Mme C. souhaite pouvoir exprimer pleinement son vrai Soi, exprimer 

pleinement sans peur qui elle est au plus profond d’elle-même (vis-à-vis de son mari, mais 

aussi dans ses activités de coaching en y intégrant encore plus de sagesse spirituelle, sans 

avoir peur de brutaliser ou de choquer les personnes sur des sujets qui lui sont chers), se sentir 

en sécurité d’exprimer qui elle est. 

 

La question récurrente dans nos échanges : « Qu’est-ce que je veux profondément ? » 

 

La méditation en début de processus de libération a été axée sur le sentiment de compassion envers 

elle-même, mais aussi envers son compagnon, ses parents et son entourage. D’intenses sensations 

douloureuses ont circulé sur toute la partie haute de son corps. Son mental s’est activé par moment 

avec l’inconfort des douleurs, l’inconnu dans l’issue du processus de libération, tellement les douleurs 

étaient intenses. Ma guidance l’a beaucoup rassurée, en lui insufflant de ne pas se concentrer sur la 

douleur, mais juste de l’observer, et de rassurer le mental qui a eu peur de la douleur. Se dire que 

tout est normal, tout est OK, et que c’est une sensation qui existe, sans la juger, être en capacité de 

l’observer se manifester tout simplement. 

En fin de séance, Mme C. m’a indiqué que ça a été encore difficile pour elle d’être dans la compassion. 

Et que c’est normal donc à ce moment-là, se libérer des voiles qui empêchent ce sentiment de 

s’expandre, tel est le travail engagé avec la Méthode Vibraction. 

 

3/ Séance 3 

En début de séance 3, Mme C. a indiqué que ses douleurs de dos ont baissé d’intensité. Elle m’a 

partagé le travail de libération qu’elle a poursuivi entre les séances 2 et 3. Avant de dormir, elle a 

pratiqué l’hypnose pour travailler son ESTIME DE SOI, et son ancrage profond lui a permis de 

rentrer dans le travail de libération à proprement parler. Elle s’est mise en confiance malgré les 

douleurs toujours présentes à ce moment-là, et elle a pratiqué la méthode Vibraction pendant près 

de 45 minutes. Le lendemain de cette pratique en autonomie, Mme C. indiquait se sentir légère dans 

son corps, et être en amour profond pour elle. Elle a ressenti plus de conscience, plus de présence 

dans son corps, et cette phrase qui lui revient en boucle : « Prends ta place dans ton corps ». 

Au cours de la séance, Mme C. a partagé ses élans naturels de conversation en amenant des sujets 

plus profonds avec des personnes qu’elle a rencontré dans un parc pour enfants, sa sensation 

nouvelle de s’être autorisée à lâcher le contrôle du mental sur les mots à utiliser dans une 

conversation pour ne pas froisser son interlocuteur. 

 
11 Sentiment au-delà de la sympathie et de l’empathie. Sentiment complexe qui permet de percevoir autrui comme 
son semblable dans sa qualité d’être humain– un être qui carbure aux émotions, avec ses parts sombres et ses parts 
de lumière – et en même temps un être unique avec ses propres pensées, sentiments, croyances, blessures et 
opinions. Par ce sentiment de compassion, on arrive à ne juger personne dans aucune situation. Ce sentiment permet 
donc d’engager une communication non violente et constructive avec autrui. 
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Mme C. a observé l’évolution de la qualité de son auto observation de soi : plus de présence, plus 

de conscience, moins de jugement sur qui elle est ou sur comment elle se comportait. Elle a observé 

donc plus de discernement, plus de bienveillance à soi et à ses enfants, et s’est enfin autorisée à 

recevoir. 

La méditation en début de processus de libération a été axée sur le sentiment d’amour au niveau de 

son coeur énergétique, pour elle et pour ses proches. En fin de séance, Mme C. a souligné ne pas 

encore ressentir de la chaleur au niveau de son coeur lors de la méditation. Je l’ai donc rassuré en 

lui disant ceci : « Si ce n’est pas encore maintenant, cela le sera bientôt ».   

J’ai alors partagé à Mme C. la notion d’intelligence du coeur : en nourrissant et en puisant un petit 

peu chaque jour les valeurs du coeur par la vibration de ses sentiments dans le corps – sentiments 

de gratitude, d’amour, de compassion, de foi, de courage, etc.- soyons sûrs que nos actions au 

quotidien tendent à la pleine expression et à l’affirmation de soi, en restant dans la compassion et le 

respect d’autrui. Reprogrammer les automatismes du mental permet des résultats, remettre le 

pouvoir de son ETRE à son COEUR, avec le mental pour le soutenir permet une alchimie et une 

transcendance de l’ETRE.   

 

4/ Séance 4 

En début de séance 4, Mme C. a partagé comme à son habitude ses observations de la semaine 

passée. Sa semaine a été chargée et particulièrement éprouvante : son petit garçon étant malade, ses 

engagements professionnels, et surtout le retour de son compagnon à la maison après un mois 

d’absence pour raison professionnelle. 

Des douleurs de dos névralgiques se sont manifestées jusqu’à la veille de notre séance 4. Les douleurs 

sont parties à son réveil du matin de cette séance. La voile ou lourdeur au niveau de sa poitrine 

qu’elle a ressenti lors du travail de libération en séance 3 est aussi partie. Et elle a indiqué être moins 

dans l’angoisse et l’anxiété pour gérer son quotidien éprouvant. 

Elle a aussi pu observer l’évolution dans sa posture : d’ordinaire courbée avec les épaules en avant, 

elle a remarqué sa poitrine qui s’est dégagée avec les épaules plus en arrière. 

Cette semaine l’a secouée physiquement, mais Mme C. a observé une évolution dans l’intensité de 

sa charge émotionnelle liée au bousculement dans son quotidien : elle a indiqué savoir-faire un peu 

plus la part des choses, être plus dans l’accueil de la situation/ des douleurs dans le corps, et plutôt 

à se dire « c’est OK », laisser l’énergie circuler. 

Elle a pris conscience à ce moment-là que le fait de voir son enfant malade lui réveille une peur, une 

angoisse par rapport à la santé de son enfant, en lien de manière subtile avec ses sentiments de rejet 

à l’annonce de sa grossesse. Elle a pris aussi conscience de l’existence du lien entre sa peur de ne 

pas trouver l’équilibre entre sa vie professionnelle et familiale et ses sentiments de rejet au début de 

sa deuxième grossesse. 

 

5/ Séance 5 

En début de séance 5, Mme C. est revenue sur l’épisode de son enfant malade, qui avait duré près 

d’une semaine. Elle m’a indiqué avoir été vraiment angoissée par rapport à la santé de son enfant. 

Son travail de visualisation de son enfant guéri a réussi à l’apaiser intérieurement. 
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Le jour de la séance 5, Mme C. a retrouvé de l’énergie, et a ressenti être dans une phase ascendante. 

Elle a partagé ses regains d’inspirations, ses élans de partage sur les réseaux sociaux. Elle a expliqué 

son fonctionnement depuis toujours en se fiant naturellement à son intuition ; depuis petite, elle s’est 

déjà sentie en partie incomprise mais n’avait jamais remis en cause son intuition qui l’avait toujours 

guidée. 

Elle a aussi souligné les difficultés rencontrées par son fils à l’école, son refus d’y aller le matin, le 

stress engendré à la maison, bien que géré tant bien que mal avec la pratique de l’EFT pour son fils 

et pour elle-même. Mme C. m’a partagé son intention de permettre une éducation dans une école 

alternative pour ses enfants. Son fils était dans une école Montessori l’année dernière. Cette année 

scolaire, il est revenu à l’école publique pour des raisons financières. Mme C. a avoué ne pas 

forcément se sentir à l’aise au sujet de l’éducation nationale. La méditation en début du processus 

de libération a été axée sur son rapport avec l’éducation nationale, sur l’épanouissement de son 

enfant à l’école, sur ses émotions face à l’appréhension de son enfant vis-à-vis de l’école, et sur sa 

relation avec son fils. 

 

6/ Séance 6 

En début de séance 6, Mme C. a partagé les ressentis de la semaine passée comme à l’accoutumé. 

Elle a senti être bien productive dans son travail, et m’a partagé son investissement dans la création 

d’un groupe Facebook privé pour les mamans ainsi que son projet de création de chaîne YouTube. 

Ce sont 2 projets qui lui trottaient déjà dans la tête depuis un temps, et là, elle s’est mise en action 

pour les concrétiser. 

 

Mme C. a eu une belle énergie créatrice cette semaine. Ses temps personnels de libération sont 

plutôt calés sur les heures du coucher, après une séance d’hypnose. Les douleurs de dos n’ont pas 

été ressenties dans la semaine. Mme C. a ancré de plus en plus la pleine conscience à SOI dans son 

quotidien : ressentir les sensations dans son corps, mieux maîtriser ses émotions. 

 

Mme C. est aussi revenue à l’évolution dans le rapport de son fils avec l’école : son petit reste 

retissant pour y aller mais ne pleure plus le matin. Il a développé une énergie plus coopérative, il a 

depuis pris plus d’initiatives dans sa classe. 

 

Mme C. a partagé sa libération émotionnelle après sa séance d’accompagnement par l’EFT avec une 

maman. Cette dernière se sentait nauséeuse. Mme C. était aussi dans cet état et a pu le libérer après 

sa séance d’accompagnement. 

 

Mme C. a souligné son enthousiasme à l’approche de la grande réunion de famille organisée le 

lendemain. Elle l’a moins appréhendée contrairement aux réunions d’avant. Elle s’est toujours sentie 

détachée de sa famille, un peu à l’écart. Elle a eu conscience de vouloir la vivre pleinement. 

 

Le temps est venu de parler de la situation conflictuelle dans son couple qui dure maintenant deux 

ans. La situation et l’énergie de son compagnon lui fait plomber sa propre énergie vitale. 
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Malgré cela, elle a noté sentir assez détachée de la situation du couple avec moins de ruminations 

comme avant, grâce aussi avec ses exercices de PNL. Elle a indiqué accepter l’expérience, se sentir 

moins embarquée, moins attachée à la situation qui se présente à elle, avec beaucoup de conscience 

à SOI, tout en ressentant beaucoup de gratitude à la vie. Elle s’est aussi sentie moins perfectionniste, 

et beaucoup plus dans le laisser être, laisser aller, le lâcher prise. Elle s’est aussi sentie plus ancrée 

dans l’instant présent. Elle a indiqué déjà connaître la notion de l’instant présent, mais elle l’a incarnée 

de plus en plus ces derniers temps. 

Dans ses ressentis, Mme C. a évoqué de la culpabilité dans sa relation de couple. Cette culpabilité 

arrive souvent quand elle décide de se choisir et considérer ses besoins personnels par rapport aux 

besoins de son compagnon ou de son couple. Elle a avoué ne plus avoir donné de l’énergie dans son 

couple depuis quelques années. La question récurrente qui revient souvent dans nos échanges : 

« Qu’est-ce que je veux profondément pour ma vie de couple ? » Une question qui demande une 

réponse. Mme C. a ressenti un mélange d’émotions vis-à-vis de son compagnon : de la colère, de la 

rancœur, de la culpabilité, de la peur. Là où elle a observé une évolution, c’est dans l’expression de 

ses besoins propres. Elle s’est autorisée à les exprimer à son compagnon, au prix d’un conflit. Mme 

C. a pris conscience de sa peur dans son couple, et a évoqué sa blessure profonde de l’abandon. Elle 

a indiqué avoir peur de faire des petits gestes d’attention à son compagnon, par exemple, préparer 

le repas avant son arrivée, des petits gestes de tendresse, etc. A l’expression de ce sujet, Mme C. m’a 

indiqué ressentir une sensation au niveau de sa gorge. Elle a pris conscience de sa difficulté à prendre 

de l’initiative pour son couple. 

La méditation en début du processus de libération a été axée sur son rapport et ses émotions vis-

à-vis de son compagnon, la paix dans son couple, sa prise de décision dans l’issue de sa relation de 

couple. 

 

7/ Séance 7 

En début de séance 7, Mme C. m’a partagé avoir passé sa semaine avec des douleurs sur la partie 

supérieure de son dos. Les tensions dans sa relation de couple lui ont été énergivores, et elle n’a pas 

eu le courage de prendre un temps pour son travail de libération avec la méthode Vibraction (Surtout 

aussi que les séances de libération ont souvent duré près d’une heure, voire plus car bien souvent 

en fin de séance, la libération n’a pas été définitive. D’où l’importance de poursuivre le travail en 

toute autonomie après la séance d’accompagnement. Après chaque séance, Mme C. a eu besoin de 

se reposer car beaucoup de fatigue ressentie).  

Mme C. a évoqué les frictions au sein de son couple pendant la semaine passée, mais malgré cela, 

elle s’est sentie plus ancrée à ce qui se passait à l’intérieur d’elle. Elle a indiqué avoir été moins 

virulente dans ses propos, moins affectée par les propos de son compagnon.  

 

Pendant cette séance, Mme C. a livré sa problématique du moment par rapport au contexte sanitaire 

actuel lié au Covid-19 et les mesures de restriction prises par l’Etat. Elle a partagé vouloir rester 

prudente face à la situation et a avoué n’être pas à l’aise émotionnellement face aux mesures de 

vaccination, etc. Elle s’est beaucoup informée sur le sujet et a ressenti le devoir d’informer et de 

communiquer sur ces informations. Difficile pour elle de faire « Comme si… » La méditation en 

début du processus de libération a été axée sur sa vision du monde et son rapport au monde, le fait 
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d’être en PAIX avec le monde et la société, sur le sentiment de COMPASSION envers le monde. 

Être en paix avec le monde dans le sens où son rôle sur Terre n’est pas de sauver le monde, mais de 

partager sa lumière, sa propre vérité en l’incarnant simplement, en la vivant, pour illuminer à leur 

tour ceux qui souhaitent l’écouter.  

 

8/ Séance 8 

En début de séance 8, Mme C. a partagé le vécu de la semaine passée. Etant en période de vacances 

scolaires, elle a prévu de passer quelques jours seule, les enfants étant partis en vacances avec leur 

papa. C’était le moment privilégié pour prendre du recul, pour prendre un temps avec SOI, pour bien 

se positionner sur ses besoins. Elle n’a pas ressenti de la culpabilité de vouloir être seule sans les 

enfants en période de vacances. Elle a pris de plus en plus conscience de cet espace serein en elle-

même dans le chaos. Mme C. a été d’une humeur joviale pendant cette séance. Elle m’a partagé les 

sujets profonds de conversation qu’elle a partagés avec son amie lors d’un séjour ensemble, ainsi que 

sa prise de conscience sur un sujet de trans-généalogie.  

Elle a évoqué un comportement qui se perpétue de génération en génération dans sa famille du côté 

maternel : le comportement de la femme vis-à-vis du couple dans la famille, en remontant l’arbre 

généalogique jusqu’à sa grand-mère maternelle. Elle a pris conscience des réactions de sa maman vis-

à-vis de son papa quand elle était petite, et s’est rendue compte de reproduire dans son couple les 

mêmes comportements que sa maman : jugements, insatisfactions dans ses comportements, pas de 

gestes affectifs, langage du service rendu.  

Dans la situation qu’elle vit dans son couple, Mme C. a eu l’impression de manifester son côté sombre 

qu’elle ne voulait pas voir. Elle a pu partager plus ouvertement sur les comportements de son 

compagnon qu’elle n’arrive plus à accepter et à supporter, et qui nourrit son sentiment de vouloir 

se séparer de lui. Elle a indiqué ressentir un mélange de sentiments vis-à-vis de lui : colère, 

ressentiment, frustration, honte. Elle a précisé le fait que maintenant, elle a pu s’exprimer librement 

sur ce sujet, car avant, la honte de cette situation l’empêchait de l’évoquer à son entourage, et aux 

autres. Elle jouait plutôt le rôle de tampon pour masquer la situation.  

La méditation en début du processus de libération a été axée sur la libération de la honte et le 

ressentiment face au sentiment d’être écrasée par l’autre dans son couple, la libération du blocage 

transgénérationnel du côté maternel.  

 

9/ Séance 9 

En début de séance 9, Mme C. a partagé sa semaine très éprouvante, surtout au niveau de sa relation 

de couple. La communication est devenue plus difficile et le sentiment de honte a été vraiment 

ressentie cette semaine passée. Et pour autant, elle a senti qu’elle est arrivée à poser ses limites dans 

sa relation de couple. Le sentiment de culpabilité a aussi été présent, avoir le sentiment d’imposer 

ses choix, son regard à sa famille, avoir le sentiment d’imposer sa place aux autres. Elle a pris 

conscience qu’elle a reproché des choses à son compagnon qu’elle porte sûrement en elle-même, 

ce fameux « effet miroir ». Cette séance 9 a été l’occasion d’échanger un peu plus sur son couple, 

et de revenir sur l’élément déclencheur de ce chaos apparent. Elle a indiqué avoir déjà voulu se 

séparer de son compagnon même avant la naissance de leur premier enfant, à cause de ses 
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comportements. Le vrai déclencheur de ce chaos a été l’arrivée des enfants. Le changement de vie à 

la première naissance a été très difficile à vivre, jusqu’à l’amener en burn-out parental. La vie de 

famille avec la deuxième naissance n’a pas non plus été simple. Les échanges nous ont menés jusqu’à 

leur relation avec leur père respectif. Mme C. a conscientisé que les besoins ni de l’un ni de l’autre 

ne sont pas nourris, ceci étant amplifiés par les périodes de confinement successives. Leur mode de 

vie semi-nomade suivant les saisons de l’année a été bouleversé par le contexte sanitaire. La question 

récurrente durant les échanges : « Qu’est-ce que je souhaite profondément pour mon couple ? » 

Mme C. a souligné la blessure d’abandon ancrée en elle. Cette blessure qui amène la peur de ne pas 

être aimé, la peur d’être trahi et qui nourrit le sentiment de vouloir se débrouiller seul en se 

protégeant de l’autre, sans trop lui laisser une place. La méditation en début du processus de 

libération a été axée sur la libération de la blessure d’abandon, et la reprise de son pouvoir intérieur 

sur elle-même, à travers le pouvoir du cœur.  

Cette séance 9 a aussi été l’occasion d’évoquer la pratique de la méthode Vibraction en toute 

autonomie, en l’intégrant dans les actions/ les situations du quotidien.  

Chaque partie du processus de libération a été reparcourue, bien que déjà présentée dès la première 

séance : 

• Le rappel du protocole de base de la méthode avec ses 3 parties,  

• Le sens des phrases et la vibration appelée dans la partie méditation,   

• Le sens des différentes postures à adopter dans la pratique de la libération, 

• Le sens du miroir et des yeux ouverts, etc.  

• Le sens de la « libération définitive » et de la « neutralité » 

 

Revenir sur la transposition concrète de chaque posture adoptée en séance d’accompagnement par 

la méthode Vibraction ainsi que leur réel impact dans la vie quotidienne de la personne a été 

intéressante. Ces postures sont : le non-jugement à soi et aux autres, le laisser être, l’accueil et 

l’acceptation de ce qui est, l’observation de ce qui est, la bienveillance à soi et aux autres, la foi, la 

confiance en soi et en la pratique de la méthode, la pose de l’intention de se libérer, etc.  

A ce stade, Mme C. a souligné sa difficulté d’appliquer la méthode Vibraction directement dans le 

cours de l’instant du quotidien pour libérer les tensions, les émotions. Dans ces cas, elle a eu tendance 

à recourir le plus rapidement à l’EFT comme à ses habitudes. La pratique de la méthode Vibraction 

en toute autonomie s’est plutôt faite dans un créneau qu’elle a spécialement consacré pour cela, par 

exemple un temps avant de se coucher. Elle a aussi eu tendance à réserver la méthode Vibraction 

pour les « lourds » blocages intérieurs, et l’EFT dans la pratique de libération des « légers » blocages 

du quotidien. C’était donc l’occasion pour Mme C. de donner une direction à ses pratiques. Si elle 

souhaite intégrer/ incarner pleinement la méthode Vibraction dans son quotidien, englobant 

l’incarnation de chaque posture précisée ci-dessus, alors cela passe par sa pratique au quotidien, il 

n’y a pas de remède miracle. Mais encore une fois, chaque personne dispose de son libre choix, et il 

n’y a pas de méthode qui vaut plus que d’autres dans l’absolue. A chacun d’identifier celle(s) qui 

résonne(nt) en lui, qui lui semble(nt) à la fois facile, efficient et efficace. Et surtout de la (les) pratiquer 

encore et encore pour l’(les) incarner pleinement.  
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10/ Séance 10  

Près de 2 semaines se sont passées entre les séances 9 et 10. Mme C. a partagé sa semaine très 

éprouvante, entre son accident de voiture avec fort heureusement uniquement des dégâts matériels, 

l’épisode de son enfant malade. Dans les moments de gros stress : elle arrive à revenir en elle pour 

chercher l’intuition. Cette séance a été l’occasion de passer en revue ses pratiques quotidiennes ou 

rituels d’ancrage, de pose d’intentions du jour, avant de démarrer sa journée. L’idée ici a été d’arriver 

à prendre un temps de méditation avant le démarrage de la journée, et de poser une « prière », une 

intention forte et pure à l’Univers, de nourrir la FOI en toute circonstance. Elle a partagé avoir été 

bloquée du dos quelques jours auparavant.  

Son environnement a été lourd pour elle. Elle m’a aussi partagé la venue de sa belle-mère. Beaucoup 

d’éléments qui ont empêché son harmonie intérieure, malgré tous ses efforts d’ancrage et de 

recentrage à soi. Elle a noté que l’environnement toxique extérieur empêche aussi la pleine 

expression de soi, et bien souvent, quitter cet environnement toxique serait la plus sage décision à 

prendre pour reprendre la souveraineté de son ETRE. Mme C. m’a informé que ce n’est pas encore 

le bon moment pour se séparer de son compagnon. Cette séance a donc été l’occasion de parler de 

la Voix (Voie) du cœur, de l’ouverture à son intuition, de la puissance de la prière et comment prier, 

s’abandonner à la Vie, se faire confiance, prendre l’engagement envers soi-même, affirmer son ETRE 

de manière saine et avec compassion. Elle a aussi été l’occasion d’appuyer sur la question récurrente : 

« Qu’est-ce que je souhaite profondément pour mon couple et quelle décision je vais prendre ? »  Il 

a été question de percevoir ces événements qui sont venus se bousculer dans sa vie en espace de 

quelques semaines comme des opportunités pour se libérer, pour prendre définitivement une 

décision, pour s’affirmer une bonne fois pour toute, et s’autoriser à ETRE pleinement SOI.  

 

11/ Séance 11 

Près de 10 jours se sont passés entre les séances 10 et 11, période de fatigue et de maladie pour 

Mme C. et sa fille. Elles ont pu retrouver de l’énergie depuis quelques jours.  

Mme C. a orienté naturellement la séance sur son questionnement du moment : L’école à la maison 

pour ses enfants, à la suite des prochaines orientations de l’Etat sur la vaccination des enfants. Ce 

sujet nous a amené à revenir à son état d’ETRE vis-à-vis du contexte sanitaire actuel lié au Covid-19. 

Mme C. n’a plus été dans la frustration et la colère comme elle l’a été un mois et demie auparavant 

en séance 7.  Mme C. a été plutôt dans la paix envers les restrictions et les décisions du 

gouvernement, la prise de responsabilité pour elle-même et pour ses proches en étant dans une 

démarche proactive. Son regard sur le monde a évolué à ce sujet de la vaccination, en ne cherchant 

plus à « vouloir sauver le monde » mais plutôt à vouloir partager sa propre vérité à ceux qui 

souhaitent bien l’entendre. Elle a réalisé que chacun vit sa propre expérience sur cette planète Terre 

et que rien n’est à juger.  

Mme C. m’a aussi partagé la tournure qu’elle va donner à son activité de coaching. Elle va intégrer 

plus de notion d’énergétique, de spiritualité et de développement personnel dans ses 

accompagnements, au fur et à mesure qu’elle vit et incarne pleinement ses connaissances.  

 

Mme C. a rappelé ici sa difficulté encore à pratiquer la méthode Vibraction® directement dans les 

actions/situations de son quotidien, mais a souligné poser l’intention d’inscrire la méthode 
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Vibraction® dans son quotidien. L’ouverture du CŒUR a été son intention de base au début de cet 

accompagnement et la méditation d’ancrage et de rayonnement en début du processus de libération 

de la méthode Vibraction® a bien résonné en elle.  

 

Il a été aussi rappelé à cette séance la nécessité de « SOIGNER » le démarrage de sa journée et la 

nécessité de « S’ANCRER » dès le réveil à travers un rituel matinal d’ancrage et de rayonnement.  

Ceci pourrait être considéré comme un « outil de protection » de notre propre énergie vitale et un 

« outil de prévention » pour amener le cours de sa journée vers une direction/ une intention forte.  

 

12/ Séance 12 

Au début de la séance 12, Mme C. m’a partagé son état de colère et d’impuissance face aux mesures 

gouvernementales prises concernant la vaccination des enfants de plus de 5 ans en France. Elle m’a 

indiqué avoir énormément pleuré pour l’avenir des enfants, mais cela, de manière très profonde.  

 

Mme C. s’est beaucoup informée sur le sujet de la vaccination via de sources non connues du grand 

public et a ressenti le devoir d’informer et de communiquer sur ces informations. A l’annonce des 

mesures gouvernementales, Mme C. a ressenti profondément de la tristesse et de la colère, jusqu’à 

se questionner pourquoi tout ce qui est en lien avec les enfants de manière générale l’a toujours 

touchée, jusqu’à adopter une posture très protectrice à l’égard des enfants. Les actes de pédo-

criminalité ont toujours été des sujets très poignants pour elle, bien qu’elle n’ait jamais eu affaire à 

ce genre d’acte dans sa vie.  Le sujet de la vaccination l’amène de plus en plus à se questionner sur 

la scolarité de ses enfants, et à envisager de plus en plus l’IEF ou Instruction En Famille.  Autant de 

questionnements qui tendent à mettre du mouvement dans la vie de Mme C.  

 

Il a été évoqué en séance l’expression de l’énergie créatrice ou de l’élan vital. Transcender 

l’énergie de la colère en « l’harmonisant » pour la transformer en énergie créatrice pour poser 

les actions justes dans la matière.  

Il a été question ici de véritable RECONNEXION à la SOURCE (la Source, le Créateur de 

l’Univers, la Vie, … peu importe quel nom on lui attribue), créer de l’espace en soi et se rendre 

disponible, s’abandonner à la Source pour mieux accueillir ses inspirations, et poser avec lui les 

actions JUSTES pour agir en faveur de l’Humanité.  

Poser des actions dictées par le mental pour le cas de Mme C. serait hasardeux. En effet, ces actions 

seraient menées dans la dualité, à l’affront, avec violence ne serait-ce que dans les propos.   

A l’inverse, poser des actions guidées par la Source en elle, dans son CŒUR, lui permettrait d’agir 

de manière JUSTE, dans sa PAIX INTERIEURE, en PUISSANCE, avec COURAGE et 

DETERMINATION. D’ailleurs, étymologiquement, le mot « COURAGE » vient du mot « CŒUR » 

Son « devoir » pour la situation sanitaire actuelle avec la vaccination rendue presque obligatoire 

serait donc de :  

• Se libérer de la sensation de souffrance, d’impuissance et de lourdeur dans son corps. La 

méthode Vibraction® est là pour cela,  

• Créer un nouvel espace en elle pour accueillir son énergie créatrice,  

• Se reconnecter et (re)créer la reliance avec la Source,  
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• Se rendre disponible et s’abandonner à la Source,  

• Avoir Confiance et Foi en la Vie, 

• Faire place à son intuition et ses inspirations,  

• Mener les actions « justes » au quotidien, dans son entourage, dans son univers. 

 

Pour Mme C. en occurrence, il s’agit de veiller à sa PAIX INTERIEURE, et demander à la Source de 

lui faire rencontrer les « bonnes » personnes qui auraient besoin de l’entendre s’exprimer pour 

éveiller leur conscience sur ce sujet sociétal troublant. Ainsi, Mme C. ferait ce qui serait nécessaire à 

faire pour elle. Elle arrêterait de vivre un conflit intérieur et de faire « Comme si de rien n’était… »  

Ainsi, elle mènerait « son combat » avec conviction et courage, guidée par son cœur, tout en se 

sentant utile dans ce monde et servir l’Humanité.  

 

Finalement, prendre sa place dans ce monde revient aussi à être remplie de ce pur sentiment d’être 

utile dans son monde et dans ce monde, à être heureux dans les actions menées, à servir l’Humanité, 

et à ressentir simplement ce « bonheur » d’être à la bonne place et au bon moment dans sa vie de 

tous les jours.   

 

Nous sommes aussi revenues sur la situation conflictuelle au sein du couple. Mme C. a indiqué une 

amélioration dans leur communication, et qu’elle a senti son compagnon dans une autre énergie en 

ce moment. Mme C. est revenue sur sa blessure profonde d’abandon, en prenant conscience de son 

côté de son apprentissage à accepter d’être aimée inconditionnellement, à laisser l’énergie de l’amour 

circuler plus fluidement, ôtant le masque de protection inconsciente de peur d’être abandonnée. 

Mme C. devrait prendre ses décisions pour la tournure de sa relation amoureuse, en se laissant 

guider par son for intérieur. Et si sa décision serait la séparation, qu’elle puisse demander à la Source 

de lui donner les signes pour que cela se fasse au bon moment et dans les meilleurs délais.  

 

La méditation en début du processus de libération a été axée sur ses sentiments de tristesse et 

d’impuissance. Pour aller les harmoniser et les transformer en énergie créatrice pour qu’elle puisse 

AGIR, SE METTRE EN ACTION avec le cœur face aux contraintes sanitaires actuelles. Il a aussi été 

question de sa FOI à la Vie, de son Amour Inconditionnel pour sa famille, de sa compassion envers 

elle-même, envers ses proches et envers le monde.  
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Chapitre III : Bénéfices de 

l’accompagnement de 3 mois 

Le travail de libération et d’accompagnement proposé à Mme C. durant ces 3 mois lui a permis de 

solidifier les bases fondamentales de son BIEN-ETRE, travailler à la racine, à la source même de son 

ESTIME DE SOI, pour laisser s’exprimer de manière DURABLE et en toute SECURITE « qui elle 

est » profondément, ressentir la « JOIE d’ETRE » et la « JOIE de se SENTIR A SA PLACE » 

Les axes de travail de cet accompagnement ont répondu parfaitement aux souhaits de Mme C. 

évoqués dans la liste de « Ce qu’elle veut se manifester dans sa vie » en chapitre I/3. 

 

I/ Bilan personnel post-accompagnement 
A l’issue des 3 mois d’accompagnement, Mme C. a mis à jour son bilan personnel pré-

accompagnement : 

 

• Sur le bien-être physique, la santé, les loisirs : Mme C. retrouve son élan créatif, et 

récupère petit à petit son énergie vitale, malgré les épisodes de maladie traversés. Elle 

retrouve une nouvelle dynamique dans sa vie professionnelle et s’y épanouit. Ses douleurs de 

dos ont disparu. Mme C. reprend plaisir à rendre visite à ses amis, et retrouve du temps pour 

soi.  

Auto-évaluation pré-accompagnement :  3/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  5/10 

 

• Sur le bien-être psychique dans le sens de l’épanouissement personnel : Mme C. 

tombe rarement dans ses ruminations et dans son attachement au passé. Elle sent être moins 

dure envers elle-même, et ne se juge plus.  

Auto-évaluation pré-accompagnement :  4,5/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  7/10 

 

• Sur la sphère de la spiritualité : Mme C. se sent grandie de ces 3 mois d’accompagnement. 

Elle continue son chemin spirituel et s’intéresse à cet univers.  

Auto-évaluation pré-accompagnement :  5,5/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  7,5/10 

 

• Sur la sphère de la relation amoureuse : Mme C. progresse dans le regard qu’elle porte 

dans sa relation de couple. Elle est moins dans les reproches et prend note de l’effet miroir 

dans les agissements de son compagnon. Elle prend conscience de sa part de responsabilité 

dans sa relation de couple. Ils progressent dans l’écoute et dans la communication.   

Auto-évaluation pré-accompagnement :  2/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  4/10 
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• Sur la sphère de la relation avec ses parents : Mme C. retrouve du plaisir à aller dans 

les réunions de famille. Elle accepte plus aisément les autres dans leur façon d’être, sans 

l’accabler. 

Auto-évaluation pré-accompagnement : 5/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  7/10 

 

• Sur la sphère professionnelle : Mme C. retrouve une nouvelle dynamique, un élan créatif 

dans son métier de coach. Elle a lancé sa chaîne Youtube et a créé son groupe facebook 

qu’elle anime régulièrement.  

 

Auto-évaluation pré-évaluation : 8/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  8/10 

 

• Sur la sphère de la relation amicale et de sa place dans la société : Mme C. reprend 

plaisir à rendre visite à ses amis, et à retrouver d’autres personnes. Par ailleurs, Mme C. a été 

mal à l’aise face aux règles imposées face au contexte sanitaire lié au covid-19. Elle se sent 

plus en paix envers la situation, et n’est plus dans la confrontation ou l’esprit de dualité.  

Auto-évaluation pré-accompagnement : 8/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  9/10 

 

• Sur la sphère parentale : Malgré le fait d’être à l’aise dans son rôle de parents, il arrivait à 

Mme C. de crier sur ses enfants en cas de fatigue personnelle. Elle indique crier moins, voire 

ne plus crier sur ses enfants.  

Auto-évaluation pré-accompagnement : 8/10 

Auto-évaluation post-accompagnement :  8/10 

 

II/ Evolution concrète dans la liste « Ce que je 

veux » 
L’évolution de la liste « Ce dont je ne veux plus/ Ce que je veux » est aussi un vrai indicateur de 

transformation concrète dans son quotidien : 

 

Ce dont je ne veux plus Ce que je veux 

Je ne veux plus me culpabiliser à chaque fois que 

je me choisis 

Je veux trouver un équilibre entre mes besoins 

et ceux de mes proches 

➢ Possible quand je trouve un équilibre 

intérieur.  

Action : continuer à pratiquer l’ancrage 

et la libération 

 

Je ne veux plus avoir peur d’exprimer qui je suis Je veux m’exprimer de manière authentique 
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➢ Libération de l’expression de soi. J’ai plus 

d’aisance pour me dire et ressentir ce 

que je suis profondément.  

 

Je ne veux plus exprimer le contraire de mes 

ressentis/ émotions 

Je veux me sentir en sécurité de pouvoir 

exprimer « qui je suis » 

➢ En cours  

Action : continuer la libération sur « la 

peur d’être aimée telle que je suis » 

 

Je ne veux plus me comparer aux autres Je veux me sentir heureuse de ce que je suis et 

de ce que je fais 

➢ Je n’ai plus de jugement sur moi, je ne 

fais plus de comparaison aux autres 

➢ Je me sens aussi propulsée, que je mets 

en lien avec une énorme vague 

énergétique du moment et l’élévation e 

conscience.  

 

Je ne veux plus crier sur mes enfants Je veux prendre soin de moi 

➢ Je m’autorise à lâcher prise, à me 

reposer ou à ne rien faire.  

➢ J’ai moins de pression, plus de 

disponibilité, moins de cris- voire aucun 

cri.  
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CONCLUSION 

1/ Mon propre parcours m’ayant amenée à la 

Méthode Vibraction®  
Du haut de mes 34 ans aujourd’hui, je suis à la fois entrepreneure, femme épanouie et maman de 2 

enfants. Mais c’est mon côté maternel qui est la plus dominante de ces 3 parts de moi. Je suis maman 

de 2 enfants, une fille de 10 ans et un garçon de 4 ans.  

 

Nous avons eu notre fille à l’âge de 24 ans, tout nous paraissait fluide dans notre vie de famille, dans 

notre harmonie familiale, que moi-même je m’étais dit qu’« être parent au final, ce n’est qu’une 

question de connexion avec son enfant et tout se déroule tout simplement, selon nos propres 

perceptions, nos propres points de vue » Et je me félicitais d’être cette maman que j’arrivais à être 

à cette époque.  

 

Ceci jusqu’à la naissance de notre deuxième enfant 6 années après, où j’avais l’impression que toutes 

mes bonnes croyances sur ma façon d’être maman était finalement à revoir. Tout était amplifié avec 

notre 2è enfant, les cris, les pleurs, les énervements, les anxiétés, l’incompréhension, la fatigue, la 

culpabilité, tout passait. Et c’était d’autant plus lourd avec cette forme de parentalité moderne du 

XXIè siècle dans laquelle on nous renvoie l’image de n’être jamais assez, jamais assez présente, jamais 

assez bon, tiraillé entre notre vie pro et vie perso, surtout à nous les mamans. 

 

Décidément, c’était au bout de 3 ans de patience, de galère et d’incompréhension que le burn-out 

parental et professionnel pointait son nez, accéléré par l’épuisement psychique avec la crise 

sanitaire actuelle. J’étais à l’époque tiraillée par mon travail d’ingénieur dans un bureau d’études. 

C’était un travail que j’avais exercé pendant 8 ans, que j’avais eu plaisir à exercer sur les trois 

premières années, mais qu’au bout du compte j’avais perdu le sens, le goût et la joie de travailler.  

 

Ces 3 dernières années avec la naissance de notre deuxième enfant ont donc été un vrai bon 

challenge de ma vie, secouée de tous côtés, pour prendre conscience que STOP, QUELQUE CHOSE 

DOIT CHANGER ! Et ce « quelque chose » c’est MOI, personne d’autre.  

 

Chrétienne dans mes fondations de base, la foi à la Vie (au sens large) faisait déjà partie de mes 

valeurs. Mais j’avais pris conscience à mon burn-out que je me devais de faire évoluer ma pratique 

dans mes prières, et dans mes actions au quotidien. C’est ainsi que j’avais expérimenté la pratique 

de l’Harmonisation du Cœur, une pratique simple quotidienne de rayonnement - généralement 

au réveil pour poser les intentions de sa journée- qui consiste à harmoniser les 3 corps énergétiques :  

• Corps physique : à travers une pratique au choix pour dynamiser ou mettre en mouvement 

son corps physique,  

• Corps émotionnel : à travers une écoute méditative pour l’harmonisation du cœur : accueil 

des sensations, expansion de la vibration d’amour et de compassion envers soi, envers les 

autres et le monde,  
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• Corps mental : à travers l’écriture « sauvage » pour libérer la charge mentale 

 

Cette simple pratique chaque jour, axée en conscience sur le pouvoir du cœur, a transformé 

ma relation à moi-même et avec ma famille. Moins dans le jugement de soi, ressentir le sentiment de 

compassion en nourrissant chaque jour la compassion à moi-même et aux autres, car effectivement 

« Ce sur quoi on porte son attention prend de l’expansion », que cela soit quelque chose d’agréable 

ou de désagréable. La communication non violente s’est installée naturellement avec ce sentiment 

de compassion. En remettant la direction de ma journée à ma guidance intérieure (remettre le 

pouvoir à mon Cœur, mon Etre supérieur, peu importe l’appellation), en me fiant beaucoup plus à 

mes intuitions, aux synchronicités et au sentiment de joie intérieure que procure telle ou telle action 

dans mon quotidien, en remettant au final mon mental au service de ce pouvoir du cœur, une réelle 

transformation en profondeur de mon Etre et un sens de discernement plus affûté des événements 

au quotidien s’opèrent un peu plus chaque jour.  

 

Ma rencontre avec Hélène PAVOT est arrivée quelques mois après le début de ma pratique de 

l’harmonisation du cœur. Sa publicité sur le réseau social Facebook a été une synchronicité. A 

l’époque, je me questionnais sur la tournure à prendre pour ma vie professionnelle. C’est ainsi que 

je m’étais intéressée à sa formation « Parents-enfants libres d’être heureux » C’était la première fois 

que j’entendais un professionnel de santé (Hélène était orthophoniste pendant 16 ans) parler de 

l’énergétique, et intégrer cette notion dans une formation parentale. Quelques mois passèrent avant 

d’intégrer cette formation « Parents-enfants libres d’être heureux », dans l’optique de me former 

pour ajouter une corde à mon arc dans ma future activité d’accompagnement parental.  

 

Plus qu’une méthode, c’est un art de vivre. J’ai pu m’initier pleinement et simplement à la pleine 

conscience à soi au quotidien, chose que je n’arrivais pas à faire uniquement avec ma pratique 

d’harmonisation du cœur. J’ai aussi appris à me libérer simplement de mes émotions, et à intégrer 

encore plus les postures suivantes au quotidien : non jugement, bienveillance et compassion à soi, 

expansion de la vibration d’amour. J’ai pu libérer plus rapidement mes blocages intérieurs pour 

accéder plus rapidement à la pleine expression de soi.  

 

Riche de ces apprentissages, j’ai décidé de poursuivre mon aventure méthode Vibraction® en 

m’inscrivant à la formation pour devenir « Praticienne certifiée Méthode Vibraction® ». Pleinement 

alignée à cette pratique, je la considère comme la base de l’hygiène de vie de tout être humain, pour 

être heureux et vivre la vie qui lui ressemble, être à l’aise de surfer sur les vagues de la vie en tout 

temps, et être confiant pour jouer au jeu de la vie.  
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2/ Retour et témoignage de la personne au terme 

de ces 3 mois 
La séance 12 a été l’occasion de faire un feedback sur ces 3 mois d’accompagnement. 

 
Mme C. avait une attente en commençant cet accompagnement : celle d’avoir accès à une méthode 

de libération émotionnelle et la tester. Mme C. m’a partagé que cette attente a été largement 

dépassée :  
« Un grand merci pour cet accompagnement Cinthia, je me sens grandie de ces 3 mois passés 

ensemble. Je me sens comme une nouvelle personne, c’est toujours moi mais je sens que j’ai évolué 
sur différents points. Mes attentes ont été largement dépassées car derrière, il y a eu beaucoup de 

libération de faites, des libérations profondes qui concernent l’estime de soi mais également du 
transgénérationnel. Je vais continuer ce cheminement dans ma vie, ça m’a aidé à pousser encore 

plus loin la conscience de soi :  à rester dans la sensation dans le corps, avoir conscience de ce 

mouvement à l’intérieur de soi, à pratiquer pour libérer.  
J’ai eu la chance d’être accompagnée par toi pour appréhender la méthode Vibraction®, pour me 

libérer des émotions qui m’empêchaient de vivre finalement la vie qui m’inspirait, et d’améliorer mon 
quotidien. C’est vraiment une méthode pour moi qui permet à la fois, de pouvoir se libérer de nos 

émotions, mais aussi de s’exercer à la pleine conscience, puisqu’on se relie à nos émotions, à nos 

sensations corporelles. C’est à la fois un accueil de ce qui se passe à l’intérieur de nous, et à la fois 
une libération de ce qui auraient pu rester bloquer dans notre CORPS, et qui nous bloqueraient 

peut-être dans des schémas ou des comportements qui ne servaient pas notre VIE au quotidien.  
J’ai beaucoup aimé ton accompagnement parce que tu es une personne inspirante, guidée par le cœur, 

et tu as une profonde compassion pour l’Humain de manière générale. Tu incarnes parfaitement ce 
que tu proposes aujourd’hui, gratitude pour notre rencontre. J’ai été satisfaite de la qualité des 

échanges et des interactions : tu es à l’écoute, disponible et inspirante. C’est vraiment ce que je 

retrouve chez toi. Tu as une écoute dynamique et pertinente » 
 

Mme C. de son point de vue de coach certifié, m’a fait un retour positif par rapport à ma posture 
d’accompagnatrice. J’apporte des éléments de mon expérience personnelle et elle sent que je suis 

« guidée par le cœur » dans mon accompagnement. Finalement, cette expérience ensemble a été 

très inspirante pour Mme C. 
 

Cette expérience aurait pu paraître challengeant pour chacune dans notre posture professionnelle.  
Dans des accompagnements de coaching en général, il se peut que les personnes adoptent une 

position égotique de dominant-dominé, ou une position de « moi je sais et l’autre ne sait pas »  

Finalement, tout le long de cet accompagnement de 3 mois, Mme C. s’est autorisée à se remettre 

dans une situation d’apprenti, et s’est sentie libre de me partager ses connaissances et ses 

expériences en tant que coach. Les échanges étaient fluides, pertinentes et bénéfiques à l’expérience 
vécue ensemble.  

 

3/ Ma conclusion générale quant à la méthode 

Vibraction® 
En commençant la formation « Parents-Enfants libres d’être heureux » associée à la méthode 

Vibraction® en Mai 2021, j’avais comme attente d’apprendre un outil, une technique pour me libérer 
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de mes émotions. Aussi dans cette idée à l’époque d’ajouter une corde de plus à mon arc pour 

constituer ma future offre de service d’accompagnement dans la parentalité consciente.  
 

Je me suis rendue compte très rapidement que bien plus qu’une méthode, la méthode 

Vibraction® est un ART de VIVRE en allant à l’ESSENTIEL. Elle correspond parfaitement à 
ma manière de fonctionner : Droit au But, Aller à l’Essentiel en toute simplicité, avec efficience 

et efficacité.  
 

Art de vivre : c’est un art de vivre car en adoptant au quotidien les postures nécessaires à la 

réussite de la séance de libération des blocages - à savoir la connexion et l’écoute de son corps, 
l’accueil bienveillant de ce qui se manifeste dans son corps, l’observation et le non-jugement à soi 

et de ce qui se passe dans son corps, la confiance en soi et à la méthode pour amener à la 

libération définitive, l’ouverture d’esprit, etc. - on se rend compte rapidement qu’on expérimente 

l’exercice de pleine de conscience de soi au quotidien (sensations dans son corps physique, son 
état émotionnel, ses pensées). Et c’est pour moi le point de départ de notre bien-être au quotidien. 

 

Droit au but : on passe par le chemin le plus court pour atteindre mon objectif : Mon bonheur au 
quotidien, en toute légèreté.  

 
Aller à l’Essentiel : son meilleur outil est soi-même, son meilleur professeur c’est soi-même, son 

meilleur ami c’est soi-même, l’action la plus efficace pour soi est celle qu’on se décide d’entreprendre 

soi-même. La notion de « reliance à la Source dans son cœur » est une notion très importante 
dans la méthode Vibraction®, car elle fonde notre FOI à la VIE, et nous insuffle les valeurs du CŒUR : 

foi, courage, joie, paix, amour, harmonie, abondance, partage, solidarité, pardon, etc. 
 

Simplicité : son meilleur outil pour se libérer est soi-même, accessible à tout moment et en tout 
temps, il suffit de l’activer.  

 

Efficience : ce mot ici peut être prise comme la tendance à produire l’effet désiré avec un minimum 
d’effort et de dépenses. C’est-à-dire qu’une fois acquise et intégrée dans son fonctionnement au 

quotidien, la méthode Vibraction® dans le sens de la libération des blocages intérieurs est « zéro 
dépense », car s’applique en toute autonomie. Minimum d’effort car telle une action corrective 

immédiate, la libération se fait dans le flux du quotidien (si on prend l’engagement de se libérer au 
fur et à mesure que les événements et les émotions arrivent dans notre vie). Attendre le « gros 

nettoyage du printemps » consommerait bien plus de l’énergie et de l’argent.  

 

Efficacité : ce mot ici peut être prise comme la capacité de produire l’effet désiré. En effet, l’effet 

désiré ici est en premier lieu la libération des blocages qui empêcheraient la pleine expression de 
soi. Et en second lieu donc, la pleine expression de soi, associée à la notion de rayonnement et 

d’expansion de qui on est profondément. La clé de l’efficacité dans un travail « énergétique » réside 

dans la vibration dans son corps de l’énergie voulue. Et c’est ce que permet la méthode Vibraction®. 
 

 

 

 

 

 

 


