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INTRODUCTION 
 

La situation de dépendance affective est un trait de personnalité fréquemment rencontré autant chez 

les hommes que chez les femmes, à différents degrés. 

La notion de dépendance affective est sans doute rentrée dans notre vocabulaire, en 2003 avec la 

parution du livre « ces femmes qui aiment trop » de Robin Norwood1.  

Bien qu’ayant fait l’objet depuis de nombreux écrits, contrairement au trouble de la personnalité 

dépendante, cette dépendance n’est pas un diagnostic psychiatrique décrit dans le DSM-5. 

Aucune étude ne peut ainsi permettre de chiffrer le nombre de personnes qui en souffrent. 

Une personne peut posséder certains critères du trouble de la personnalité dépendante à différents 

degrés sans toutefois rencontrer tous les critères de diagnostiques d’un trouble de la personnalité. 

Les conséquences de la dépendance affective peuvent souvent être dramatique en ce sens que dans 

cette situation, la personne, tant qu’elle n’en a pas conscience, reproduit de façon répétée les mêmes 

schémas dysfonctionnels 

Nous tenterons dans un premier temps de définir ce qu’est la dépendance affective. Nous listerons de 

façon non exhaustive certains symptômes prédominants avant d’en décrire certains schémas répétitifs 

et les conséquences sur la vie de la personne 

Enfin, voyons en quoi la méthode Vibraction@ est appropriée afin d’aider les personnes souffrant de 

dépendance affective. 

 

1. Définition de la dépendance affective 
 

On parle généralement de dépendance affective lorsque l’estime de soi d’une personne est 

dépendante du regard de l’autre sur soi. 

La personne dépendante a donc une faible estime de soi, ne vit plus pour soi et s’efface totalement 

face à l’autre jusqu’à parfois en arriver à n’exister que par l’autre.  

La dépendance affective s’exprime principalement dans les relations amoureuses mais on peut 

également être dépendant de ses parents, ses enfants, ses amis ou toute personne avec qui on est 

susceptible d’entrer en relation. 

La dépendance affective peut s’exprimer à différents degrés plus ou moins fort et variables tout au 

long de la vie de la personne 

 

2. Critères/symptômes 
 

Dressons ici une liste non exhaustive de symptômes liés à la dépendance affective : 

 
1 Ces femmes qui aiment trop, Robin Norwood, édition « J’ai lu » 
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- Besoin excessif d’être aimé, soutenu et valorisé par l’autre 

- Peur de l’abandon, de la séparation, de la solitude. La personne cherche à plaire et à agir en fonction 

de l’autre afin d’éviter cela  

- Faible estime de soi, sacrifice et assujettissement à l’autre : la personne va parfois en arriver à oublier 

ses propres besoins et se centrer uniquement sur les besoins d’autrui 

- Vide intérieur et négation de son identité 

- Attentes irréalistes par rapport à l’autre ce qui entraine un sentiment profond de frustration 

 

3. Schémas inadaptés de la dépendance affective 
 

Il est intéressant d’étudier les travaux de Jeffrey Young qui dans son livre identifie plusieurs schémas 

inadaptés en lien avec la dépendance affective2 

Pour cet auteur, un schéma cognitif est composé de croyances de base qui constituent la 

compréhension qu’a une personne d’elle-même, du monde et des autres 

Ces croyances sont élaborées à partir des expériences de vie. 

Une personne peut alors développer des croyances de base inadaptées. 

Les schémas précoces de dépendance aux autres qu’il identifie sont les suivants : 

Assujettissement :  

Tendance à mettre ses émotions et besoins au second plan et se soumettre en face d’une personne 

« dominante ». 

L’objectif est d’éviter colère, représailles ou abandon. 

En contrepartie, il existe toujours une colère refoulée contre ceux à qui la personne se soumet. 

Abnégation :  

Besoin excessif de sacrifier ses propres besoins et envie pour plaire aux autres ou éviter de leur faire 

de la peine au détriment de son équilibre personnel.  

Ce besoin est en lien avec une importante sensibilité à la souffrance des autres et une survalorisation 

du dévouement aux autres 

La contrepartie est que la personne peut éprouver le sentiment que ses propres besoins ne sont pas 

satisfaits d’où un ressentiment envers les autres. 

Besoin d’approbation : 

Confiance et estime de soi basées uniquement sur le retour des autres. 

La personne est en constante recherche d’approbation, d’estime et d’attention des autres.  

 
2 « La thérapie des schémas- approche cognitives des troubles de la personnalité » J.E. Young, J.S. Klosko, M.E. 
Weishaar, ed DeBoeck Sup 
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La personne fait ce que les autres demandent, que cela corresponde ou non à ce qu’elle veut d’elle-

même. 

Ainsi, l’estime de soi de la personne sera formée à partir des réactions des autres et non à partir de ses 

valeurs personnelles 

 

Lorsque la personne maintien ces schémas, elle pense, ressent et réagit suivant son schéma. 

Elle juge incorrectement les gens et les circonstances et cela renforce les croyances liées à son schéma. 

Elle crée des situations et choisit des relations qui entretiennent son schéma. 

Il s’agit donc ici de la part de la personne de réponses inappropriées à la satisfaction de besoins 

humains normaux. 

 

4. Les conséquences sur la vie de la personne 
 

Ces attitudes irrationnelles vont générer chez la personne de la colère, de la jalousie, des demandes 

répétées de preuve d’amour 

Cela favorise un contexte à entrainer du stress dans la/les relation(s) ainsi qu’une grande insatisfaction. 

Les ruptures sont donc fréquentes. 

Notons également que les personnes ayant un terrain à la dépendance affective ont plus de risques 

d’attirer les personnes égoïstes et/ou manipulatrices, ce qui va exacerber toute cette dynamique de 

carence et de dépendance affective et donc des relations d’intimité malheureuse. 

Les blocages générés peuvent être multiples. 

La personne peut ressentir de la culpabilité, de la honte, se dévaloriser, perdre confiance en elle. 

Elle devient dépendante :  ainsi le manque de la personne peut constituer une addiction à la personne 

(encore plus dans les relations avec des personnes égoïstes ou manipulatrices qui vont mettre en place 

une situation d’emprise et détruire émotionnellement la personne). 

En raison de ces relations affectives perturbées, des symptômes anxieux ou dépressifs peuvent 

apparaître. 

La plupart des personnes dépendantes n’ont pas conscience de leur problème et plutôt que de faire 

de l’introspection, elles chercheront sans cesse à calmer leur angoisse, entrainant parfois un abus de 

drogue, alcool ou de nourriture. 

 

5. Méthode Vibraction@ et dépendance affective 
 

La méthode est particulièrement adaptée au problème de dépendance affective. 

Dans ce type de situation, la prise de conscience est difficile car la personne dépendante affective a 

tendance à se percevoir comme victime plutôt que de s’approprier le problème. 
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Ainsi, afin de se sortir de cette dépendance affective, il est nécessaire dans un premier temps de 

prendre conscience du problème. 

Ensuite, se libérer de ses schémas répétitifs, de ses croyances présentes parfois depuis l’enfance est 

essentiel afin de pouvoir accepter ce qui est sans se juger, accepter sa part de responsabilité, se 

prioriser et développer la confiance en soi, l’amour de soi, la complétude…  
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PARTIE 1 : PRESENTATION DE LA PERSONNE SUIVIE 
 

1. Présentation du parcours de vie 
 

A est une femme de 38 ans. Elle vit à Lille 

Elle a deux enfants qu’elle a eu avec son ex-compagnon de qui elle est séparée depuis plusieurs mois. 

 

Parcours professionnel 

Elle gère des Restaurants/boite de nuit avec son père et son frère. 

A gère les salariés ainsi que tout l’administratif de l’entreprise familiale 

 

Parents et entourage familial de l’enfance 

A a des relations compliquées avec son père et sa mère 

La famille de A a toujours été contre la relation qu’elle avait avec son ex-compagnon. 

Cela entraîne depuis des années crée des phases de ruptures puis de reprises des relations. 

 

Parcours amoureux 

A est restée plusieurs années avec son ex-compagnon, avec qui elle ne parvient pas réellement à 

couper le lien. Elle ressent une responsabilité face à celui-ci qui a une dépendance à l’alcool. 

La relation est et continue à être tumultueuse et est ponctuée de phases agréables puis de reproches 

Cette phase de séparation s’étend depuis plusieurs mois déjà : A se sent liée à son ex-compagnon 

malgré la toxicité de la relation. 

 

Parcours parental 

A est très proche de sa fille. La relation est fusionnelle. 

Elle entretient des relations plus compliquées avec son fils  

A veut sans cesse compenser l’absence et les comportements abusifs de leur père.  

En effet, depuis leur séparation, il était convenu d’une garde alternée une semaine sur deux. 

Dans les faits, les situations de crises répétées avec son ex-compagnon ont pour conséquence que A 

s’occupe des enfants presque exclusivement. 
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Parcours spirituel/développement personnel 

A n’a pas particulièrement entrepris de parcours de développement personnel. 

 

2. Evaluation pré-accompagnement méthode Vibraction@ 
 

Nous allons analyser les résultats de A et ses réponses aux questionnaires « évaluation des plans 

physiques et émotionnel » effectués au cours de la séance n°1 et au « bilan personnel » effectué en 

autonomie et rendu à la séance n°3. 

 

Evaluation des plans physiques, mental et émotionnel 

Cette évaluation est basée sur la conscience que A a de son CORPS lors de la première séance. 

 

Physique : Score 11/30 

Elle fait du sport et bouge son corps très fréquemment et se sent assez fréquemment en contact avec 

la nature 

Cependant, elle ressent des douleurs physiques très fréquemment et a conscience que son sommeil 

est très rarement de qualité  

A a également conscience que son alimentation est très rarement saine 

 

Mental : score 4/30 

A a conscience d’être dans la rumination en permanence- elle a tendance à avoir peur du futur et à se 

projeter dans des scénarios négatifs 

Elle est très fréquemment dure envers elle-même et se juge. 

Elle a presque toujours des difficultés à se concentrer et à tendance à être distraite et à oublier 

facilement les choses 

 

Emotionnel : score 13/30 

A est toujours consciente de ses émotions et est capable de les ressentir en elle. 

Elle est assez fréquemment en paix avec celles-ci et capable de les exprimer sainement. 

Elle ressent assez fréquemment de la joie au quotidien. 

Cependant A est presque toujours en souffrance psychique et émotionnelle. Elle se sent toujours 

angoissée et stressée. 
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 Conclusion sur les scores obtenus à l’évaluation : 

Les résultats de cette évaluation sont en dessous de la moyenne pour chaque partie du CORPS. 

Le score total est de 28 sur 90. 

Alors que les résultats obtenus pour le corps physique et émotionnel s’approchent de la moyenne, le 

score obtenu sur la partie mental est particulièrement faible. 

A prend soin de son corps physique en pratiquant du sport. Elle a conscience de ses émotions et les 

ressens en elle. 

Malgré cela, certains aspects de la vie quotidienne obtiennent un score particulièrement faible et les 

points de vigilance sont : 

Sur un plan physique, 

-  les douleurs fréquentes, le sommeil non qualitatif et L’alimentation peu saine 

 Sur le plan mental : 

- La rumination permanente, La projection constante et la peur du futur, le jugement fréquent envers 

elle-même, le fait d’être distraite en permanence 

Sur le plan émotionnel : 

- La souffrance psychique et émotionnelle, L’état d’angoisse et de stress permanents 

Le bilan personnel 

Le bilan personnel vise à constater quelles sont les valeurs importantes pour A dans les différents 

domaines de la vie. 

Il évalue le degré d’application de ces valeurs, quels sont les obstacles qui empêchent A de mettre 

pleinement en application ces valeurs et quelles actions pourraient être mis en place afin d’augmenter 

cette application concrète.  

Nous allons présenter les résultats par valeur et en fonction de l’application concrète de ces valeurs. 

Regroupons cela en 3 groupes : 

De 0 à 4/10- valeur pas ou peu appliquée. 

De 5 à 7/10- valeur moyennement appliquée. 

De 8 à 10/10- valeur bien appliquée. 

Nous commencerons par les valeurs identifiées comme les mieux appliquées pour aller vers les valeurs 

les moins bien appliquées. 

 

De 8 à 10/10- valeur bien appliquée. 

Le rôle de parents est pour A une priorité, cependant A a conscience qu’elle peut être parfois trop à 

leur écoute. 

Concernant les relations amicales, A considère qu’elle a peu d’amis et s’attache à développer des 

relations « qu’avec les meilleurs », à ne s’entourer que de personnes positives. 
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Avoir une place dans la société, se sentir utile est fondamental pour elle. A est très à l’écoute des 

personnes. 

L’investissement professionnel est essentiel pour son épanouissement personnel : relever de 

nouveaux challenges et faire des rencontres sont importants. 

 

De 5 à 7/10- valeur moyennement appliquée. 

Pour A, le bien-être physique est important : se sentir bien dans son corps a une influence sur le 

mental. 

Le bien être psychique passe par le fait de prendre soin de soi, ce qui favorisera l’épanouissement 

personnel. 

Dans la catégorie loisir et culture, la pratique de sport comme le yoga et les sports aquatiques sont 

nécessaires pour l’équilibre du corps. 

Les expositions, le théâtre et la lecture sont également importants. 

Ce qui est important en termes de spiritualité est de vivre en harmonie et dans l’amour- vivre sa réalité 

dans la lumière. 

L’harmonie dans les relations familiales est importante (absence de conflits). 

Dans les relations amoureuses, l’important est de lâcher prise et de faire abstraction de sa relation 

passée. 

 

De 0 à 4/10- valeur pas ou peu appliquée. 

Aucune valeur entrant dans cette catégorie n’est pas ou peu appliquée. 

 

La seconde partie du tableau a une importance particulière quant à son champs lexical : les obstacles 

identifiés et les actions à mettre en place reviennent fréquemment en fonction des différents 

domaines, ce qui met en lumière les blocages qui sont à libérer et qui vont faire l’objet des séances. 

Regroupons ces domaines en 4 parties et étudions les obstacles identifiés ainsi que les actions à mettre 

en place. 

 

Le bien être personnel (bien être psychique, loisir et culture, spiritualité, bienêtre physique) 

Les obstacles identifiés sont répétitifs : « manque de temps », « je ne m’accorde pas suffisamment de 

temps », « je n’écoute pas suffisamment mon corps ». 

 A considère qu’elle n’écoute pas ses besoins et ne s’accorde pas le temps nécessaire pour prendre 

soin d’elle. 

« Manque d’estime », « manque de confiance » : A n’a pas confiance en elle et en ce qu’elle est. Elle 

se dévalorise sans cesse. 

A détermine les actions à mettre en place suivantes : 
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- Sortir de sa zone de confort 

- S’aimer plus 

- Être régulière et définir des jours précis pour les activités 

- Pratiquer la méditation pour le développement personnel 

- Se détoxifier, accorder de l’importance à son sommeil, arrêter le tabac pour son bien- être physique 

 

L’investissement professionnel 

A a également un manque de confiance en elle quant à s’investir dans un nouveau projet professionnel. 

Les actions qu’elle pense opportunes de mettre en place pour parvenir à réaliser ses objectifs sont : 

- Être présente 

- Développer les rencontres 

- Sortir de l’ombre 

 

Le relationnel (place dans la société- relations familiales, amoureuses et amicales) 

A a conscience d’une « trop forte empathie » par rapport aux autres en général ce qui génère chez elle 

une forte perte d’énergie. 

Dans ses relations avec sa famille, elle se juge et est jugée en permanence. 

Elle a peur de s’engager dans une nouvelle relation car elle ressent encore beaucoup d’attachement 

auprès de son ex-compagnon mais également beaucoup de culpabilité à l’idée de couper le lien. 

Dans ses relations amicales, elle ne rencontre plus d’obstacles, elle est plus sélective et s’entoure des 

bonnes personnes. 

Ainsi, les actions que A veut mettre en place sont les suivantes : 

- Ne plus se laisser dépasser par sa trop forte empathie et trouver le bon dosage 

- Prendre du recul par rapport aux jugements des autres et à ses propres jugements 

- Eviter de trop réfléchir, écouter plus son cœur et lâcher prise 

- S’entourer de personnes positives 

 

Le rôle de parents 

A a conscience du fait d’être parfois trop à l’écoute de ses enfants 

Ainsi, A veut mettre en place l’action suivante : 

- Plus s’écouter et poser des limites 
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Conclusion générale « évaluation des plans physiques et émotionnel » et « bilan personnel ». 

La méthode Vibraction@ peut être particulièrement adaptée à la situation de A 

Nous retrouvons dans les bilans, les schémas répétitifs liés à la dépendance affective : 

A a tendance à combler les besoins des autres au détriment de ses besoins propres quitte à ne plus 

être du tout à l’écoute de son corps et à se laisser envahir par l’extérieur.  

Elle ne prend ainsi plus le temps de s’occuper d’elle et utilise beaucoup d’énergie à s’occuper des 

autres. 

Elle a également tendance à à ne pas poser de limites dans ses interactions avec les autres. 

 A se se juge en permanence de façon négative, elle a tendance à baser sa confiance et son estime 

d’elle-même sur le retour des autres. 

A se positionne souvent dans ses relations avec un rôle de sauveur : elle a besoin de s’occuper 

des autres et d’intervenir pour régler leurs problèmes même lorsque rien ne lui a été demandé. 

Le mental a une place importante dans la vie de A : ruminations et pensées négatives sont 

permanentes. 

A culpabilise à l’idée de couper les liens avec des relations qui ne lui conviennent pas (peur 

d’abandonner et peur de l’abandon). 

Elle a en parallèle peur de s’engager à nouveau dans une nouvelle relation amoureuse. 

De façon générale, A a peur de sortir de sa zone de confort, peur du futur et de l’inconnu. 

Ainsi, cela se manifeste dans son CORPS physique où douleurs physiques et sommeil non 

qualitatif sont fréquents. 

 

3. Importance de l’engagement de la personne vis-à-vis d’elle-même  
 

Nous allons maintenant expliquer pourquoi A a décidé de s’engager dans un accompagnement de 3 

mois, quels sont ses objectifs et pourquoi avoir choisi la méthode Vibraction@. 

 

Pourquoi cet engagement ?  

Reportons ici ce que A a écrit dans le tableau réalisé dès la deuxième séance « ce dont je ne veux plus » 

et « ce que je veux » 

A ne veut plus être dépendante de la relation qu’elle entretient avec son ex-compagnon.  

De façon générale, elle ne veut plus attirer à elle et rentrer dans une relation amoureuse toxique.  

Elle souhaite être libre et s’épanouir dans une relation qui soit douce, sereine et équilibrée. 

A ne veut plus se sentir obligée de s’adapter aux autres tant dans le domaine professionnel que 

sentimental. 

A veut être vraie et elle-même. 
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A ne veut plus avoir à obtenir l’approbation d’une tierce personne pour agir. 

Elle veut prendre des décisions en toute liberté. 

A ne veut plus avoir peur d’être abandonnée.  

Elle veut se sentir forte, pleine et entière. 

 

Quels sont les objectifs de A ? 

Les objectifs de A ont été principalement formalisés dans l’entretien initial de la séance 1. 

 

Vie sentimentale. 

A a pour volonté de vivre sa vie de femme sans culpabiliser de sa rupture avec son ex-compagnon avec 

qui elle a entretenu pendant de nombreuses années une relation sous emprise. 

Elle veut pouvoir se détacher définitivement de cette relation. 

A veut pourvoir être libre et sortir de sa zone de confort, lâcher prise sans avoir peur de l’inconnu. 

A souhaite rencontrer un partenaire de vie qui soit aimant et équilibré. 

 

Vie professionnelle. 

A subit la dépendance envers son père et son frère (qui sont ses associés dans sa société) 

Elle veut se sentir légitime et prendre sa place auprès du personnel. 

A a également pour objectif de créer une nouvelle activité qui soit plus personnelle. 

 

Rôle de parent. 

A a pour objectif de devenir cette maman équilibrée et épanouie 

Elle souhaite se libérer de son obligation à palier auprès de ses enfants l’absence de leur père. 

Elle souhaite parvenir à trouver une solution afin d’impliquer leur père pour créer un équilibre dans 

les relations familiales. 

 

Santé/bien être et développement personnel. 

A souhaite parvenir à s’accorder du temps pour elle afin de pratiquer des activités qui lui permettent 

de libérer ses tensions. 

A souhaite mieux gérer son stress, avoir une meilleure estime d’elle-même et parvenir à mieux gérer 

ses émotions. 
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Pourquoi avoir choisi la méthode Vibraction@ ? 

A a pris conscience de blocages importants qui l’empêchent d’avancer dans sa vie  

Avant de faire ce constat, A n’avait pas particulièrement confiance en la méthode. A n’avait d’ailleurs 

aucun intérêt pour la spiritualité en général. 

Nous avons beaucoup discuté de la méthode et A avait regardé plusieurs vidéos d’Hélène. 

Ainsi, lorsque nous avons commencé les séances, A savait de façon claire dans quoi elle s’engageait. 
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PARTIE 2 : DEROULE DES SEANCES 
 

Chaque séance sera retranscrite suivant le plan suivant :  

- Contenu de la séance 

- Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

- Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

- Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

- La méthode Vibraction@ au quotidien 

 

1. Séance 1 du mardi 14 septembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Lors de l’entretien initial, A s’est exprimée sur le pourquoi avoir répondu positivement à ma 

proposition. Elle avait au préalable préparé un bilan sur elle-même et les objectifs qu’elle voulait 

atteindre. Nous en avons discuté. 

A a regardé plusieurs vidéos d’Hélène et a donc une vision globale de cette méthode et a notamment 

déjà une bonne connaissance du fonctionnement de son CORPS 

Nous réabordons plus en détail ce fonctionnement afin de parfaire cette connaissance 

Les prérequis sont donc validés : nous remplissons ensemble le document « évaluation des plans 

physiques/Mental/Emotionnel et nous pouvons commencer la pratique avec une méditation guidée 

(version longue), une observation de ce qui se passe dans le corps et un accompagnement à la 

libération. 

Je clôture la séance en lui proposant de remplir cette semaine la lettre d’engagement ainsi que le bilan 

personnel. 

 

Vécu, ressentis et humeur générale 

A est convaincue par les bienfaits de la méthode Vibraction@ et me fait confiance afin de la former à 

mon tour 

A est très motivée est consciencieuse, elle note tous les enseignements abordés. 

A a conscience de blocages importants en elle liés à une dépendance affective et manifeste une réelle 

volonté de s’en libérer. 

Cette dépendance se manifeste à la fois dans sa vie amoureuse mais également dans sa vie 

professionnelle et familiale. 

A se positionne en tant que sauveuse envers son ex-compagnon (dont elle essaie de le guérir de son 

alcoolisme) mais également envers son entourage proche. 
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A a un manque de confiance en elle : le regard des autres est important et elle ne prendra pas de 

décision sans la validation des autres. 

A est dans le contrôle de son image : elle avoue ne pas être à l’aise en visio conférence car elle ne se 

trouve pas du tout jolie à l’écran. Le regard des autres est important. A a envie d’être aimée. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

Sans objet pour cette première séance. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

A est réceptive à la méditation 

Suite à celle-ci, elle ressent directement une sensation dans la tête (point) puis dans les jambes-  

La sensation n’est pas libérée mais le temps est écoulé et A se déconcentre et multiplie les efforts pour 

ne pas remuer. 

Je clôture la séance en lui proposant de se reposer et de remplir cette semaine la lettre d’engagement 

ainsi que le bilan personnel. 

 

2. Séance 2 du mardi 21 septembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Lors de cette séance, nous faisons un point sur les ressentis de A suite à la dernière séance 

A n’a pas pu remplir le bilan personnel ainsi que la lettre d’engagement 

Nous abordons le déroulé de sa semaine puis nous abordons l’élaboration du tableau « ce que je ne 

veux plus » / « ce que je veux » 

Nous enchainons sur la pratique. 

En fin de séance, je lui propose de se poser quotidiennement les questions « comment je me sens ? » 

« Quelles sont mes sensations ? » afin de prendre conscience de ce qui se passe à l’intérieur d’elle-

même 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

À la suite de la dernière séance, A s’est sentie apaisée. 

A a la sensation de s’être fait polluer toute la semaine par l’extérieur ce qui lui a fait dépenser 

énormément d’énergie. 

Elle se sent vulnérable face à ces situations. 

Elle me confirme spontanément qu’elle avait bien compris la façon dont fonctionnait son CORPS. 
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Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A a conscience que le regard des autres, le jugement des autres est quelque chose qui la pèse mais 

dont elle ne parvient pas à se détacher 

Elle se sent vulnérable par rapport à cela puisqu’elle se sent dans l’obligation de se justifier en 

permanence 

Elle a conscience que lorsqu’elle rentre dans ce type de schéma, cela n’est pas en alignement avec elle-

même. 

Elle se sent malgré cela toujours dans l’obligation de se justifier puisqu’elle ressent un profond 

sentiment d’injustice. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

Suite à la méditation, nous avons besoin d’une porte d’entrée afin de ressentir une émotion 

Cela sera le sentiment d’injustice que A ressent lorsque son frère la juge sur les décisions 

professionnelles qu’elle prend. 

La sensation se trouve d’abord dans le plexus, comme un étau puis vient une sensation d’étouffement. 

A a besoin de respirer fortement puis libère. 

Nous vérifions qu’aucune sensation n’est encore présente- tout est neutre.La séance prend fin. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A n’a pas encore conscience que la méthode peut être utilisée au quotidien. 

 

3. Séance 3 du mardi 28 septembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me fait part de ses ressentis de la semaine. 

Nous discutons des éléments du tableau « ce dont je ne veux plus/ce que je veux » puis nous passons 

à la pratique. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A a passé une très bonne semaine sous le signe de la détente et de la légèreté : « ça glisse », me dit-

elle 

A me confie tout de même avoir des compulsions alimentaires : elle ressent un vide intérieur qu’elle a 

besoin de combler. 
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Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A constate que contrairement à avant où elle prenait les choses à cœur et où des émotions fortes la 

« grignotent », elle réussit de plus en plus à prendre de la distance face aux situations. 

Elle comprend qu’elle ne peut pas changer les autres et refuse de perdre son énergie à tenter cela. 

Elle prend de plus en plus une position d’observateur lorsqu’elle vit une situation difficile, ce qui lui 

permet de mieux maîtriser les situations qui pourraient engendrer du stress. 

A se met ainsi en action et prend des décisions par rapport à des situations qui étaient bloquées depuis 

des mois. 

A sent qu’elle commence à rayonner et à attirer du coup les situations positives. 

Son entourage le constate également et lui en fait part. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

Avant de passer à la pratique, A ressent un bien être, un apaisement 

Suite à la méditation, A ressent dans les mains une sensation de chatouilles qu’elle décrit comme une 

sensation agréable. 

Je la laisse dans cette sensation quelques instants car j’ai l’intuition qu’elle commence à ressentir son 

corps subtil. 

Ensuite, je décide de trouver une porte d’accès à des sensations à libérer. 

Je l’amène à se remémorer un moment où son ex-compagnon l’insulte avec méchanceté. Cela l’a 

affectée et elle s’est sentie prise dans un étau car elle devait se justifier. 

La sensation est dans sa tête puis se dissipe jusqu’à disparaitre. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A observe les sensations qui lui viennent parfois de façon spontanée- elle est plus à l’écoute de ses 

sensations au quotidien. 

 

4. Séance 4 du vendredi 8 octobre 2021 
 

Contenu de la séance 

A m’envoie avant la séance son bilan personnel qu’elle a rempli 2 jours avant. 

A me partage tout d’abord les évènements marquants de la semaine puis nous discutons de la 

méthode qu’elle pourrait appliquer afin de rayonner et en profiter parfois pour ressentir sa météo 

intérieure. 
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Nous passons ensuite à la pratique avec une méditation rapide, l’observation de ce qui se passe à 

l’intérieur de son corps puis l’accompagnement à la libération. 

Pendant cet accompagnement, je lui ai proposé d’utiliser un miroir. 

A n’a pas adhéré et nous avons mis de côté le miroir au bout de 15 mn. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A s’est sentie zen cette semaine 

Elle a vécu plusieurs situations au cours desquelles elle parvient à garder ses distances et rester calme 

alors qu’auparavant elle se serait énervée. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A a conscience que son comportement évolue : elle a la sensation de s’affirmer, de prendre sa place 

avec plus de neutralité, sans que ses émotions ne contrôlent ses réactions. 

Elle prend conscience de sa posture d’observateur de plus en plus fréquemment. 

Elle réalise qu’elle ne supporte plus d’être dans un environnement ou elle perçoit les vibrations 

négatives : avant, elle se complaisait dans des discussions ou des relations où la critique de l’autre était 

permanente. 

Cette dernière semaine, elle a eu du mal à supporter ce type de discussion, cela la vide de son énergie. 

Sa psychologue constate qu’elle prend plus de recul face aux évènements et qu’elle se porte de mieux 

en mieux. 

A constate qu’elle est entourée de personnes narcissiques. Elle se sent victime mais sort peu à peu de 

cette position.  

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

Suite à la méditation, A ressens directement une sensation et place donc toute sa conscience dessus 

directement 

A la fin de la séance, la sensation est libérée et A se trouve dans un état de neutralité. Elle a froid. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A se pose et prend un moment pour ressentir son corps le soir quand elle est au calme. 

Dans ces moments, elle constate et ressens des vibrations. 

 

5. Séance 5 du mardi 12 octobre 2021 
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Contenu de la séance 

Lors de cette séance, nous faisons un point sur la semaine écoulée. 

Le temps d’échange est assez long et fait remonter énormément d’émotions de culpabilité envers 

plusieurs personnes dans l’entourage de A 

Je ressens que le protocole sur le pardon est bienvenu, aussi, je lui propose cette méditation. 

À la suite de cette méditation, A est dans sa neutralité. Nous débriefons alors sur ses ressentis pendant 

la méditation et les émotions la submergent alors de façon puissante. Je l’accompagne alors à la 

libération. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

Lors de la dernière séance A s’est sentie apaisée mais aussi très fatiguée- Elle a dormi 30 mn. 

La semaine fut mitigée. 

D’un point de vue professionnel, A a eu de bonnes nouvelles qui la ravissent. 

Dans sa vie familiale, A a la sensation de mieux maîtriser les situations de crise qui se présentent à elle. 

Cependant, A a vécu un épisode de compulsion alimentaire : elle avait besoin de se remplir, ce qui a 

généré beaucoup de culpabilité en elle. A est dans le contrôle et se juge. Elle ne fait plus la différence 

entre manger plaisir et manger par compulsion. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A a déjeuné avec des amis et son ex-compagnon. Ceux-ci ont constaté qu’elle était plus posée, moins 

critique et plus dans le lâcher prise.  

A s’est dit qu’accepter l’invitation de son ex-compagnon à déjeuner pourrait être vu comme une 

décision absurde de l’extérieur. Elle a tout de même décidé d’accepter cette invitation de façon 

totalement aligné : cela lui faisait plaisir de revoir ses amis. 

A a conscience que le regard des autres est encore important et s’interroge toujours sur ce que va 

penser l’extérieur de ses décisions. Cependant, elle prend des décisions en fonctions de ses propres 

ressentis. 

A constate qu’elle est plus douce avec elle-même. 

Dans les interactions avec son frère cette semaine, elle a pu constater qu’elle était plus dans le 

détachement (avant, elle était plutôt dans la colère, énervement, critique et agacement). 

Elle a toujours ces sentiments mais s’observe et lâche prise. 

Elle se dit qu’elle s’observait déjà comme ça avant mais qu’elle était plutôt dans le négatif. Elle 

s’observait et se jugeait. 

A amène sa fille à avoir plus d’autonomie car faire les choses à sa place lui prend énormément 

d’énergie et engendre un « comportement de bébé »   
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Même si cela crée des frictions avec sa fille, A ressent que ce comportement est mieux pour son bien-

être et celui de sa fille. 

A se libère du temps de qualité pour être à l’écoute de ses enfants (avant, cela était impossible car 

toute son énergie était destinée à s’occuper des autres). 

Elle se rend compte également qu’elle ne parlait pas avec ses enfants car elle était trop centrée sur ses 

blessures. 

Elle a pu ainsi cette semaine avoir pour la première fois un échange intime avec son fils qui a partagé 

ses ressentis sur la douleur de son vécu. 

D’un point de vue global, A prend conscience que dès qu’elle adopte une position d’observatrice, elle 

peut prendre du recul et les situations sont plus simples à gérer. 

Dès la deuxième semaine, elle a constaté qu’elle attirait des gens plus positifs. Avant, elle faisait des 

choses pour faire plaisir et par obligation. 

Elle constate aujourd’hui qu’elle ne s’oblige plus à faire les choses : son bien être est primordial. 

Elle prend conscience de l’importance de s’écouter, se centrer sur soi pour aller bien. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

La pratique commence avec la méditation du pardon. 

A parvient à lâcher prise. Elle identifie rapidement les personnes à qui elle veut pardonner. 

A me confirme son état de neutralité à la fin de cette méditation. 

Nous débriefons alors et A me parle de sa rupture avec son ex-compagnon, situation qui l’a fait 

particulièrement souffrir. Elle me dit qu’elle a réussi à couper le lien pendant la méditation mais je 

ressens que cela n’est pas neutre. Elle repart dans la situation, ce qui lui procure une douleur dans la 

gorge. Les larmes coulent. 

La libération est quasi immédiate. 

En fin de séance, A se sent bien et soulagée. Elle a la sensation qu’elle a libéré quelque chose de très 

important qui lui pesait énormément. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A continue de constater son rayonnement au quotidien. 

6. Séance 6 du jeudi 21 octobre 2021 
 

Contenu de la séance 

Après un temps d’échange au cours duquel A me fait part de son vécu cette semaine, nous abordons 

le sujet sur « le mental me ment mais il est précieux ». 

Nous passons ensuite à la pratique avec le protocole de méditations rapide, l’observation de son 

CORPS puis la libération. 
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Nous débriefons sur la séance avant de nous quitter. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A a vécu une semaine très chargée en émotions. 

Elle a présenté son compagnon actuel à son amie et cela a déclenché beaucoup de peur et de prises 

de consciences. 

A se rend compte également que son ex-compagnon a beaucoup d’emprise sur elle. Cela se traduit 

également dans son vocabulaire : « il est ma moitié ». 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A prend conscience qu’elle a besoin d’une relation amoureuse équilibrée, aspect financier inclus. 

Lorsqu’elle a présenté son compagnon à son amie, elle a pris conscience du pourquoi, depuis des mois, 

elle ne l’a présenté à personne. 

Celui-ci n’est pas du même milieu social qu’elle, elle assume l’aspect financier de la relation et sent en 

cela un déséquilibre. 

A se sent gâtée par la vie et cache sa situation financière à des personnes moins riches alors qu’elle est 

très à l’aise avec les personnes qui sont au même niveau. 

A culpabilise de penser ce genre de choses mais ressent qu’elle a besoin d’une relation donnant 

donnant en matière financière. 

A prend conscience que sa relation avec son compagnon est aussi toxique que celle qu’elle avait avec 

son ex-compagnon et que cela ne lui convient pas : Elle se sent étouffée par l’attention extrême que 

lui donne celui-ci (textos à outrance et chantage affectif)  

Elle fait le parallèle avec la relation avec son ex-compagnon qui lui n’hésite pas à la rabaisser et à la 

faire culpabiliser. 

Les deux créent, de façon volontaire ou non, une situation d’emprise sur elle. 

A prend conscience qu’elle a elle-même utilisé son compagnon actuel pour sortir de son ancienne 

relation. Elle ne culpabilise plus sur ce point car elle lui a donné en retour mais maintenant, elle se 

priorise. 

Elle ne veut plus jouer ce rôle de sauveur. Elle ne culpabilise plus par rapport aux ressentis de son 

compagnon et prend conscience qu’elle doit le laisser gérer cela seul. Elle ne peut pas guérir l’autre. 

A ne se sent ainsi plus obligée d’agir en fonction de ce que l’autre demande. 

A prend conscience que le corps parle. Elle perd sa voix le jour où elle ne veut plus communiquer avec 

son partenaire (elle fait le rapprochement elle-même). 

A sent qu’elle se libère de plus en plus de la dépendance avec son père et son frère. Elle pense à de 

nouveaux projets professionnels en dehors d’eux. 
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A constate qu’elle rayonne : les personnes de son entourage lui demandent des conseils sur comment 

prendre du recul. Elle devient inspirante juste en étant elle-même. 

Elle s’affirme de plus en plus en disant les choses qu’elle ressent comme étant justes. Elle constate 

alors que gens ressentent que c’est juste et que du coup, il n’y a pas de conséquences émotionnelles 

sur les relations. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

A est rayonnante devant la vidéo même si elle se dit non apprêtée. On peut ressentir son bien-être et 

le plaisir qu’elle prend à s’occuper d’elle lors de cette séance. 

Suite au temps d’échange, A se rend compte qu’elle a énormément de prises de conscience. 

Pour cette séance, suite à la méditation, nous allons directement dans la sensation. 

La pratique est très intense : moment de pleurs, Sensation très présente sur le visage mais débloquée 

très vite. 

En fin de séance, A se sent posée, apaisée, calme, libérée de plein de poids qui lui pesaient. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A intègre très rapidement la méthode en séance : cela devient quelque chose d’automatique, de 

(re)naturel 

Dans la vie quotidienne, A se met de plus en plus dans cette position d’observateur lorsqu’elle vit des 

situations difficiles. Cela devient petit à petit un automatisme. 

 

7. Séance 7 du mardi 2 novembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me fait part de son vécu cette semaine. 

Nous abordons le sujet sur le processus d’évolution et d’involution. 

Nous passons ensuite à la pratique. Nous débriefons sur la séance avant de se quitter. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A était sous pression cette semaine : « tout le monde me casse les pieds » 

Son ex-compagnon lui prend beaucoup d’énergie et souffle le chaud et le froid, ce qui la déstabilise. 

A a fait une rencontre cette semaine qui lui a permis d’avoir plusieurs prises de consciences 

importantes. 
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Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A prend conscience de la nécessité de se mettre en action concernant la garde de ses enfants (dont 

elle s’occupe exclusivement depuis sa séparation avec son ex-compagnon). 

Elle a besoin de continuer sa vie de femme et pas uniquement de maman. 

Elle a décidé de contacter un avocat afin de mettre en place et de clarifier les moments de garde. 

A prend conscience qu’elle reproduit tout le temps les mêmes schémas en matière amoureuse. 

A a peur de la solitude : elle n’a jamais été seule dans sa vie. Elle a peur d’avoir la même vie que sa 

mère qui est seule depuis des dizaines d’année. 

Elle cherche chez l’autre homme la complétude, qu’il remplisse la part vide en elle quitte à supporter 

sa jalousie et sa possessivité.  

Elle prend conscience de la nécessité de se compléter elle-même de telle sorte à ce que dans ses 

relations amoureuses, elle soit parfaitement indépendante. 

A laisse les personnes entrer dans sa bulle. Elle constate qu’elle renvoie l’image de fille fragile auprès 

de certaines personnes (proie pour l’autre/victime pour elle). Elle constate que ça n’est pas elle. 

Elle s’observe, en prend conscience mais ne s’affirme pas encore forcément lorsqu’elle se retrouve 

dans cette situation. 

Hier, A s’est rendue à une soirée à laquelle elle n’avait pas envie d’aller : elle ne connaissait personne 

et n’avait pas envie d’être à nouveau ce caméléon qui veut faire plaisir à l’autre. 

A a décidé d’affronter sa peur. 

Elle s’est mise dans son rayonnement et a passé une très bonne soirée avec un état d’esprit positif. 

Elle a ainsi ressenti que toutes les personnes autour d’elle avaient un état d’esprit positif. Le 

rayonnement est contagieux. 

A apprend à ne plus se laisser importuner par l’extérieur. Elle commence à ressentir les personnes et 

cela détermine si oui ou non elle se sent d’entrer en relation. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

Nous entamons la partie méditation avec en état d’esprit le « harcèlement » émotionnel de son 

compagnon qui lui court après dans la rue après lui avoir envoyé un long texto. 

A ressent une sensation de fourmis dans les jambes puis dans les pieds. La sensation va alors dans la 

tête, disparait puis revient dans les pieds. 

A finit la séance dans un état neutre. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A parvient à s’observer et ne plus réagir en fonction de ses émotions. 
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Cependant quand il y a beaucoup d’affect, c’est encore difficile et A peut encore avoir des réactions 

fortes face à des situations conflictuelles avec l’extérieur. 

 

8. Séance 8 du mardi 9 novembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me fait part de son vécu cette semaine. 

Nous avons une discussion sur le fait que nous ne pouvons agir que dans l’instant présent. Nous 

discutons également sur la notion de bien et de mal. 

Nous passons ensuite à la pratique. 

Nous débriefons sur la séance avant de nous quitter 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A se sent de plus en plus légère. 

Malgré cela, elle a ressenti de la colère face à certaines situations : lorsque ses amis la jugent sur 

l’éducation qu’elle donne à ses enfants, lorsque son ex-compagnon utilise ses confidences pour la 

rabaisser. 

A culpabilise sur le fait de ne pas avoir donné une bonne éducation à son fils et qu’il se tourne vers la 

drogue ou l’alcool plus tard. A se sent également responsable du comportement de son ex-compagnon 

vis-à-vis de son fils- Elle pense qu’elle aurait dû réagir et les protéger. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A se sent de plus en plus parasitée par les vibrations négatives de certaines personnes. 

Plus elle se libère, plus elle ressent que certaines personnes s’accrochent à elle et lui prennent 

beaucoup d’énergie. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

A souffre de l’emprise que son e-compagnon a sur elle et de la manipulation qu’il exerce à son encontre 

Elle se rend compte qu’elle le considère comme son ami, son confident mais que cela se retourne 

contre elle car il n’y a pas de bienveillance de l’autre côté. 

Il devient nécessaire pour elle de se libérer de ce lien, de ne plus avoir cet automatisme de se confier 

à lui. 

Nous consacrons ainsi la pratique à cela. 

La sensation se situe d’abord dans la cage thoracique puis disparait. 
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A revis la situation au cours de laquelle son ex-compagnon était dans le jugement face à une décision 

professionnelle qu’elle a prise de façon alignée 

A ressent alors des pointes dans le cœur qui disparaissent jusqu’à la laisser dans un état de neutralité. 

Pendant le debrief de la séance, A rigole sur le fait qu’elle ait apporté de la crédibilité aux propos de 

son ex-compagnon. 

Ces propos n’avaient pas leur place. La décision qu’elle a prise était parfaitement assumée et prise en 

alignement avec elle-même. Elle se demande comment elle a pu accorder de l’importance à ces 

jugements. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A a bien assimilé la méthode en séance. 

A me confie qu’il lui est difficile au quotidien de ne pas se laisser submerger par les émotions. 

Nous allons bientôt entamer le mois au cours duquel elle va devenir pleinement autonome. Je lui 

propose de se faire confiance et l’incite à libérer au quotidien dès qu’une situation difficile apparaît. 

 

9. Séance 9 du mardi 23 novembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me fait part de ses réactions de colère lors des échanges avec son ex-

compagnon. 

Je lui propose d’ancrer un automatisme de rayonnement dès qu’elle entre en relation avec celui-ci. 

Nous passons ensuite à la pratique. 

Nous débriefons sur la séance avant de se quitter. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

Son ex-compagnon la fait sortir de ses gonds en insufflant le chaud et le froid dans leur relation 

Cela l’énerve et elle ne parvient pas forcément à être dans son rayonnement dans ces moments là 

Il parvient encore à la faire culpabiliser et elle a besoin de se justifier et ressent alors de la colère, de 

l’injustice et de l’agacement. Elle se juge alors sévèrement. 

Avec son compagnon actuel, elle a décidé de mettre la relation en pause. A est totalement en 

alignement avec cette décision. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A constate que le fait d’avoir mis en pause la relation avec son compagnon lui fait du bien, elle respire. 
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Elle a conscience de la toxicité de la relation et ne souhaite plus être en relation avec une personne 

dépendant d’elle. Elle ne souhaite plus jouer ce rôle de sauveuse. 

Elle prend conscience de l’essence des liens qu’elle a avec les personnes. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

Couper les liens avec son ex-compagnon est la chose la plus importante à réaliser pour A. Elle ne pourra 

pas avancer sans s’en libérer 

Cela passe par se libérer de tout ce qui la relie à lui (excepté les enfants) : elle doit prendre des décisions 

concernant la maison qu’ils ont en commun et dont elle continue à payer les traites. Cela passe par se 

faire conseiller par un avocat. 

Jusqu’à présent, son ex-compagnon prend les décisions et A subi. Poser des actions devient essentiel. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A prend conscience de l’importance des séances et de son besoin encore d’être accompagnée. 

La méthode n’est pas encore appliquée de façon automatique pour A lorsqu’elle vit un conflit avec son 

ex-compagnon. 

Cependant, en présence de personnes qui ne créent pas de situations de conflits aussi intense, A a 

conscience qu’elle parvient à être dans son rayonnement, à s’écouter et à se recentrer sur elle-même. 

 

10. Séance 10 du mardi 30 novembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me débrief sur tous les changements qu’elle a constatés chez elle. 

Puisqu’il n’y a pas de point particulier sur lequel insister à cette séance, nous décidons de revenir sur 

un blocage dont nous avions discuté au préalable par rapport à l’argent et au fait que A craint, en 

montrant qu’elle a de l’argent, de mettre mal à l’aise certaines personnes qui ont moins d’argent 

qu’elle. 

Nous passons donc à la pratique avec le protocole de méditation guidée pour libérer l’énergie 

d’abondance. 

Nous débriefons sur la séance avant de se quitter. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A se sent de plus en plus légère : plus libre et libérée. 

Elle a pu constater les bienfaits de la méthode tout au long de la semaine. 

La veille, elle a eu un fou rire avec sa fille dans la rue alors que le temps pressait pour faire les courses. 
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Elle se sent plus dans la maîtrise de ses réactions avec son ex-compagnon qui continue lui à l’insulter 

par moment. Dans ces situations, elle se sent détachée. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A se sent de plus en plus légère : plus libre et libérée. 

Elle vit plus dans l’instant présent et ne se projette plus dans un futur qui l’angoisse. Elle continue à se 

projeter mais dans un futur avec plein de projets positifs. 

A constate que la méthode l’aide à se libérer des liens toxiques qu’elle entretient depuis des années 

avec certaines personnes. Cela lui fait beaucoup de bien. 

Elle ne coupe pas forcément les ponts, elle continue à vivre avec ces personnes mais elle se détache 

de leur jugement ou des réactions que ces personnes attendent d’elles. 

Par exemple, avec sa mère, elle entretient une relation tout en ayant conscience qu’elle ne pourra pas 

changer sa façon de la voir. Avant, A cherchait sa validation et à se faire aimer d’elle. Maintenant, elle 

n’a plus besoin de son adhésion. A se rend compte qu’elle ne peut pas la changer. Cela ne l’affecte 

plus. 

A se sent plus détachée vis-à-vis de son ex-compagnon (qui ressent aussi son détachement) : elle ne 

réagit plus à ses insultes et cela la libère d’un gros poids. 

Avec son père, elle parvient maintenant à lui faire part de ses avis sur la société de façon affirmée (avec 

tout de même, elle s’en rend compte, une sorte de satisfaction éprouvée lorsque les faits sont là et lui 

donnent raison face à lui). 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

La méditation guidée pour libérer l’énergie d’abondance a beaucoup parlé à A- les mots utilisés ont eu 

un impact en elle. 

A a libéré une sensation ressentie pendant la méditation. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

La pratique de la méthode devient de plus en plus naturelle chez A. 

Elle s’accorde de façon quasi automatique un moment pour accueillir les situations difficiles et ne plus 

les rejeter. 

Aujourd’hui était sa dernière séance avec sa psychothérapeute  

Elle se rend compte que ce qui l’a vraiment fait évoluer et de façon très rapide, ce sont les séances que 

nous avons eues ensemble. A est heureuse d’avoir pu suivre les séances et se rend compte de l’impact 

que la méthode à sur sa vie. 
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11. Séance 11 du vendredi 3 décembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me débrief sur son vécu de la semaine 

Elle me confie qu’il lui reste quelques points à libérer concernant son ex-compagnon et sa relation avec 

sa fille. 

Je lui explique que dans une situation difficile, elle peut, grâce à la méthode qu’elle a maintenant 

acquise, guider sa fille afin qu’elle se reconnecte à ses émotions. A adhère complètement. 

Nous passons ensuite à la pratique avec le protocole de méditations rapide, l’observation de son 

CORPS puis la libération 

Nous débriefons sur la séance avant de se quitter. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

Suite à la dernière séance, A s’est sentie très fatiguée. 

Elle ressent qu’elle a encore quelques points à libérer concernant son ex-compagnon. 

L’anniversaire de sa fille s’est encore mal passé : son ex-compagnon, malgré ses promesses, s’est 

alcoolisé et a insulté A et ses enfants. 

Sa fille était bouleversée. A a réagi de façon calme et posée devant son ex-compagnon. Elle était très 

triste de voir sa fille dans cet état mais malgré tout, elle a réussi à la rassurer. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A prend conscience que son rôle de parent n’est pas de compenser le comportement de leur père mais 

de les accompagner et de les rassurer dans l’accueil des évènements. 

Les rapports avec ses enfants sont maintenant plus apaisés et sereins : elle sent que ses enfants 

ressentent à quel point elle est cette maman épanouie et équilibrée (et plus cette maman triste et 

déprimée). 

A constate qu’elle ne joue plus le rôle de sauveuse auprès de son ex-compagnon : elle accueille les 

moments difficiles en réagissant avec neutralité et ne culpabilise plus de ne pas pouvoir l’aider. 

Elle accepte que son ex-compagnon fera toujours partie de sa vie puisqu’ils ont des enfants en commun 

mais qu’elle ne pourra pas le changer. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

A prend conscience qu’elle peut maintenant guider elle-même son entourage (ici sa fille) à accueillir et 

libérer ses sensations. 
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Nous avons effectué la pratique avec 2 portes d’entrées successives : 

La tristesse de sa fille le jour de son anniversaire et l’effet que cela a eu sur A. 

L’ex-compagnon de A la menaçant de révéler à ses enfants sa tentative de suicide. 

Les libérations furent quasi instantanées et A prend conscience de l’importance de se pardonner ce 

passé et d’être à l’aise avec cela dans le présent. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

La méthode est parfaitement acquise et A vit la méthode au quotidien 

 

12. Séance 12 du mardi 7 décembre 2021 
 

Contenu de la séance 

Pendant le temps d’échange, A me confie son énervement concernant les nouvelles mesures 

annoncées par le gouvernement. 

Nous passons directement à la pratique avec une méditation courte suivie d’un accompagnement à la 

libération. 

Nous faisons ensuite le point sur son évolution en via les outils d’évaluation. 

Nous poursuivons la séance par une méditation guidée « visualisation créatrice de mon meilleur futur 

possible » 

Nous débriefons sur l’accompagnement avant de se quitter. 

 

Vécu, ressentis et humeur de la semaine 

A débute la séance avec en tête les nouvelles mesures annoncées par le gouvernement. 

La sentant très préoccupée par cette annonce, nous passons tout de suite à la pratique. 

 

Prises de conscience, libération et transformations concrètes constatées au quotidien 

A prend conscience de ses progrès, de ses transformations depuis le début de l’accompagnement. 

Elle ne ressent plus ce vide en elle que les autres devaient combler pour elle. 

Aujourd’hui, elle se sent entière. 

Petit à petit, elle a su se libérer de sa dépendance affective ainsi que de sa peur de l’abandon qui 

dirigeait ses relations depuis petite. 

Le regard de l’autre (et notamment de son ex-compagnon et de sa mère) lui importe peu. 
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Elle se sent libérée des schémas limitants basés sur le fait qu’elle agit en fonction de ce que les autres 

attendent d’elle. Si quelqu’un maintenant a un problème et attend d’elle qu’elle le règle, elle considère 

que ce problème appartient à la personne et qu’il est de sa responsabilité de le régler. 

 

Prises de consciences, libération et transformations concrètes constatées en séance 

A prend conscience du fait qu’elle peut elle-même libérer et de façon instantanée. 

A constate que sa relation avec son ex-compagnon, autoritaire et basée sur la violence verbale et 

l’inverse de sa relation avec son compagnon actuel (dépendance affective) mais qu’elle est tout aussi 

toxique pour elle. 

 

La méthode Vibraction@ au quotidien 

A est parfaitement autonome dans la pratique de la méthode. 

Parfois, elle ne prend pas de temps pour elle, pour libérer sur le moment les sensations qui lui viennent 

en situation difficile mais elle se met automatiquement dans ce rôle d’observateur et accueille la 

situation. 
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PARTIE 3 : BENEFICES DE L’ACCOMPAGNEMENT DE 3 MOIS 
 

Comparons maintenant les résultat pré et post accompagnement et constatons l’évolution de A suite 

à l’accompagnement de 3 mois. Comparons d’abord l’évaluation des plans physiques, mental et 

émotionnel puis le bilan personnel, puis le tableau « ce dont je ne veux plus »/  « ce que je veux » et 

enfin les objectifs. 

 

1. Evaluation des plans physiques, mental et émotionnel 
 

Comparons ici les résultats obtenus en début d’accompagnement et en fin d’accompagnement. 

PHYSIQUE Séance 1 11/30 Séance 12 17/30  

J’ai des douleurs physiques Très 
fréquemment 

2 Très rarement 5 A se réveille encore la nuit mais alors 
qu’avant elle ruminait jusqu’à ne plus 
pouvoir se rendormir, maintenant, 
elle se rendort instantanément. 
 
Elle n’a plus de crises de boulimie. 
Elle s’autorise à manger 
normalement (elle n’est plus dans la 
privation). 

J’ai un sommeil de qualité Très rarement 1 Assez 
fréquemment 

3 

Je sens que je bouge 
suffisamment mon corps 

Très 
fréquemment 

4 Rarement 2 

Je me sens suffisamment en 
contact avec la nature 

Assez 
fréquemment 

3 Assez 
fréquemment 

3 

Je mange sainement Très rarement 1 Très 
fréquemment 

4 

MENTAL Séance 1 4/30 Séance 12 19/30  

J’ai tendance à ruminer et me 
remémorer mon passé 

Toujours 0 Rarement 4 A a encore tendance à ruminer et à se 
remémorer son passé par rapport à 
son ex-compagnon mais cela est de 
moins en moins fréquent. Avant, elle 
était tout le temps dans le passé. 
Maintenant, elle est plus dans 
l’instant présent. 
 
Elle ne se juge plus durement tout en 
se remettant tout de même en 
question lorsqu’elle le pense 
nécessaire. 

J’ai tendance à avoir peur du futur 
et à me projeter dans des 
scénarios futurs négatifs 

Toujours 0 Rarement 4 

J’ai tendance à être dure envers 
moi-même et à me juger 

Très 
fréquemment 

2 Non jamais 6 

J’éprouve des difficultés pour me 
concentrer 

Presque 
toujours 

1 Presque 
toujours 

1 

Je suis distraite, j’oublie 
facilement et/ou je conduis en 
pilotage automatique 

Presque 
toujours 

1 Rarement 4 

EMMOTIONNEL Séance 1 13/30 Séance 12 24/30  

Je me sens en souffrance 
psychique et émotionnelle 

Presque 
toujours 

1 Rarement 4 Par rapport à son ex-compagnon, A 
ne souffre plus. Elle peut encore 
parfois avoir de la peine pour lui. 
 
Alors qu’avant, A avait peur de tout et 
était très angoissée par l’avenir, elle 
ne ressent plus cet état d’angoisse. 
 
A ressent de la joie au quotidien et 
surtout dans les moments simples de 
la vie avec ses enfants ou parfois 
quand elle est seule. 

Je suis angoissée, stressée Toujours 0 Rarement 4 

J’ai conscience de mes émotions, 
je suis capable de les ressentir en 
moi 

Toujours 6 Toujours 6 

Je suis en paix avec mes émotions 
et je suis capable de les exprimer 
sainement 

Assez 
fréquemment 

3 Toujours 6 

Je ressens de la joie au quotidien Assez 
fréquemment 

3 Très 
fréquemment 

4 

Total Séance 1 28/90 Séance 12 60/90  
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L’évolution de A dans la conscience qu’elle a de son corps est quantitativement significative 

Le score est passé de 28/90 à la séance 1 à 60/90 à la séance 12. 

Ceci va se transcrire dans son bilan personnel ainsi que dans les objectifs et « ce dont je ne veux plus » 

et « ce dont je veux » qu’elle avait formalisés en début d’accompagnement. 

 

2. Le bilan personnel  
 

Evolution de l’application des valeurs (annexes 2 et 6) 

Reprenons nos groupes de valeurs et voyons l’évolution des résultats obtenus quant à l’application 

concrète de ces valeurs : 

Echelle Nombre de valeurs 
séance 1 

Nombre de valeurs 
séance 12 

Bilan 

De 0 à 4/10- valeur pas ou peu 
appliquée. 

0 0 La différence quant à l’application 
des valeurs est significative de 
l’évolution de A. 
Nous pouvons constater une 
évolution positive générale. 

De 5 à 7/10- valeur moyennement 
appliquée. 

6 1 

De 8 à 10/10- valeur bien appliquée. 
 

4 8 

NB : Considérant qu’en terme de relation amoureuse, A ne peut évaluer l’application concrète de cette valeur puisqu’elle 

considère qu’actuellement, aucune relation amoureuse n’est présente dans sa vie, A n’a pas donné de note à l’application 

concrète des valeurs  

 

Evolution des obstacles identifiés et actions à mettre en place 

Dans ce bilan, il est intéressant d’étudier le lexique utilisé pour lister les obstacles identifiés et les 

actions précises à mettre en place. 

Etudions l’évolution de ce lexique domaine par domaine du bilan de la première séance au bilan de la 

12ème séance. 

 

Bien être psychique 

A n’identifie plus d’obstacle dans ce domaine. Elle se sent « libre et apaisée », « en accord avec moi-

même ». Les mots « manque d’estime », « manque de confiance » ont totalement disparu du 

vocabulaire. 

A noter que la méthode Vibraction@ a vraiment pris place dans la vie de A. 

 

Loisir et culture 

L’application des valeurs dans ce domaine s’est améliorée (on est passé de 5/10 à 7/10). Cependant A 

ne s’accorde pas encore de temps pour « se faire plaisir ». Elle en a conscience et décide de mettre en 

place les actions suivantes : « s’accorder du temps » et « planifier et ne pas trouver d’excuses ». 
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Spiritualité 

A avait un « manque d’intérêt » pour ce domaine en début d’accompagnement. 

Nous pouvons constater qu’elle fait une place à ce domaine maintenant dans sa vie et que la méthode 

Vibraction@ est très présente : « pratiquer la méditation », « accueillir, libérer, rayonner ». 

 

Bien-être physique, santé 

A se ressent comme étant en « bonne santé ». 

Elle « manque (encore) de temps » afin de « pratiquer les activités suivantes : yoga et natation ». 

Notons que le « je n’écoute pas suffisamment mon corps » n’est plus présent dans le vocabulaire 

utilisé. 

 

L’investissement professionnel 

Nous sommes passés de « manque de confiance » à « complètement investie et très heureuse de mon 

travail ». 

Les seuls obstacles identifiés sont les « conditions sanitaires et les contraintes gouvernementales » 

qu’elle accueille finalement et met à profit pour « en profiter pour réfléchir aux améliorations à mettre 

en place ». 

 

Place dans la société  

S’occuper des autres, donner, partager est fondamental pour A. Cependant, A avait conscience de sa 

« trop forte empathie » qui induisait une « perte d’énergie ». 

Aujourd’hui, elle décide de « se protéger en s’écoutant et en se faisant confiance » afin de « ne pas se 

laisser envahir ». 

 

Relations familiales 

On est passé de « pas toujours harmonieux » à « « relations équilibrées ». 

Le vocabulaire est surtout basé sur le fait d’« accepter sa famille telle qu’elle est », « se protéger et ne 

pas prendre les choses trop à cœur ». 

A pose ses limites et ne laisse plus l’extérieur l’envahir. 

La notion de jugement a également disparu du vocabulaire. 

 

Relations amoureuses 

Les relations amoureuses sont pour A « inexistantes pour l’instant ». 
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Alors qu’elle avait « attachement et culpabilité » pour son ex-compagnon, A a su faire de la place de 

telle sorte à ce que « plus personne ne bloque la porte ». 

 

Relations amicales 

A était déjà satisfaite de ses relations amicales en début d’accompagnement. L’application de ses 

valeurs associées à ce domaine est renforcée (on passe de 8/10 à 9/10). 

 

Rôle de parents 

A avait tendance à « être trop à l’écoute » de ses enfants et avait conscience du fait qu’elle devait plus 

s’« écouter et poser des limites ». 

Aujourd’hui, sa « relation avec les enfants est équilibrée, remplie de joie et d’amour ». 

Le blocage maintenant pour A reste extérieur :« le père des enfants n’est pas suffisamment présent ». 

 

3. Tableau « ce dont je ne veux plus » et « ce que je veux ».  
 

Voyons ici l’évolution depuis 3 mois de ce dont A ne voulait plus dans sa vie et ce que A voulait attirer 

dans sa vie. 

« Ce dont je ne veux plus » « Ce que je veux » Bilan 
Je ne veux plus être dépendante 
de mon ex-compagnon 

Je veux être libre A ne se sent plus dépendante de son ex-compagnon avec qui elle 
vivait une relation d’emprise depuis des années. Elle ne prend plus 
ses décisions en fonction de lui. 
Elle se sent libre par rapport à lui et cela était son objectif principal. 

Je ne veux plus de relation 
amoureuse toxique 

Je veux m’épanouir dans 
une relation douce, 
sereine et équilibrée 

A avait peur d’être seule. Elle préfère maintenant ne pas avoir de 
relation amoureuse plutôt que de s’engager dans une relation pas 
équilibrée. 
La relation que A vit avec son compagnon actuel ne lui convient pas 
puisqu’elle est déséquilibrée. 
A a conscience qu’elle doit agir afin de faire de la place pour 
accueillir cette relation douce, sereine et équilibrée qu’elle veut 

Je ne veux plus m’adapter aux 
autres ni professionnellement, ni 
sentimentalement 

Je veux être vraie A se sent maintenant libre et légitime dans ses choix et ses actions. 
Elle s’était construite sur le modèle d’un caméléon qui devait 
s’adapter aux autres, régler les problèmes qu’ils ne souhaitaient pas 
régler eux-mêmes. Maintenant, elle ne s’adapte plus au profil en 
face d’elle. Elle est elle-même et ne se sent plus la mission de 
défendre les intérêts des uns et des autres. Chacun est responsable. 

Je ne veux plus l’approbation d’un 
tiers pour agir 

Je veux prendre des 
décisions en toute liberté 

Aujourd’hui, A prend les bonnes décisions pour elle. 

Je ne veux plus avoir peur de 
l’abandon 

Je veux me sentir forte,  A, depuis petite se sentait vide et avait besoin d’être en relation afin 
de remplir ce vide (famille, compagnon). Aujourd’hui, elle se sent 
entière. Elle n’a plus peur d’être seule pour la première fois dans sa 
vie 
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4. Les objectifs. 
 

Dressons ici un bilan sur l’atteinte depuis 3 mois objectifs que A s’était fixés en début 

d’accompagnement. 

Domaine Objectifs Bilan 

Vie 
sentimentale 

Vivre sa vie de femme sans culpabiliser de sa rupture avec 
son ex-compagnon. 
Se détacher définitivement de cette relation. 
Être libre et sortir de sa zone de confort, lâcher prise sans 
avoir peur de l’inconnu. 
Rencontrer un partenaire de vie qui soit aimant et équilibré. 
 

A se sent maintenant libre et détachée de son ex-
compagnon. 
Elle n’a plus peur de prendre des décisions qui 
peuvent parfois la faire sortir. 

Vie 
professionnelle 

Se sentir légitime et prendre sa place dans la société. 
Créer une nouvelle activité qui soit plus personnelle. 
 

A a pris sa place dans la société. Elle doit depuis 
quelques jours remplacer son frère dans sa mission. 
Elle le fait très bien et en cela elle se sent 
complètement légitime et à sa place. 

Rôle de parent Devenir une maman équilibrée et épanouie 
Se libérer de son obligation à palier auprès de ses enfants 
l’absence de leur père. 
Trouver une solution afin d’impliquer leur père pour créer un 
équilibre dans les relations familiales. 
 

A est devenue cette maman épanouie et équilibrée. 
Les moments complices et de joie avec ses enfants 
sont de plus en plus fréquents. 
Concernant l’implication du père pour créer un 
équilibre, le chemin se fait doucement au fur et à 
mesure que A se détache de l’emprise qu’il a sur 
elle. 

Santé/bien être 
et 
développement 
personnel. 
 

S’accorder du temps pour elle afin de pratiquer des activités 
qui lui permettent de libérer ses tensions. 
Meilleure gestion du stress, meilleure estime d’elle-même, 
meilleure gestion de ses ses émotions. 
 

A n’a pas pu s’accorder du temps pour pratiquer des 
activités. 
Dans tous les cas, la méthode pratiquée au 
quotidien lui permet de mieux gérer son stress et 
ses émotions. 
A a maintenant une bonne estime d’elle-même. 
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CONCLUSION 
 

1. Mon parcours 
 

Mon parcours personnel 

Je suis Caroline Leclercq, j’ai 42 ans. Je suis maman de deux enfants de 14 et 9 ans. 

Je me suis séparé du papa de mes enfants depuis 1 an et demi maintenant 

Je suis en relation à distance depuis plus d’un an avec une personne qui m’a permis de prendre 

conscience de mes blessures, de mes schémas dysfonctionnels que j’appliquais sans relâche depuis 

l’enfance. 

J’ai pris conscience, en expérimentant des situations auxquelles il me confrontait, de mon vide 

intérieur que j’essayais de combler en recherchant l’amour, l’approbation, l’estime des autres. 

Bref, j’ai pris conscience que j’étais dépendante affective et que cela engendrait d’énormes 

souffrances dans ma vie. 

Alors, à un moment où j’étais au pied du mur, où pour moi la vie n’avait plus aucun sens, j’ai appelé 

Hélène. 

Je n’étais pas du tout à l’écoute de mon corps, de mes émotions. Les notions spirituelles ne me 

parlaient pas du tout et je me considérais comme une personne terre à terre. 

Mais tout ce que j’avais tenté auparavant ne fonctionnait pas (psychiatre, psychologues, traitements), 

alors pourquoi ne pas s’ouvrir à d’autres méthodes ? Pourquoi ne pas être dans la découverte ?  

Faire appel à Hélène a été la chose qui me paraissait le plus évident à ce moment-là. 

 Le chemin fut souffrant mais tellement bénéfique. 

Je me suis transformée au fur et à mesure des séances puis de façon autonome avec cette sensation 

d’enfin être moi, d’enfin être à ma place. 

Le vide en moi s’est rempli petit à petit. 

Ma vie s’est transformée et c’est tout naturellement que j’ai décidé de suivre la formation Vibraction@ 

puisque convaicue que les résultats sont assurés. 

J’ai écouté également cette petite voix à l’intérieur de moi qui me pousse depuis l’enfance à aller vers 

une mission d’accompagnement, d’aide aux autres. 

 

Mon parcours professionnel 

Je suis chef d’entreprise depuis plusieurs années en association avec mon ex conjoint. 

J’ai toujours été dans le domaine commercial et dans l’entreprenariat. 

Depuis quelques années, je ressentais que je n’étais plus à ma place dans cette activité. J’avais cette 

sensation d’être bloquée dans une situation qui ne me convenait plus avec toutes les conséquences 

que cela engendrait : perte d’énergie, procrastination, démotivation. 
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Les 3 mois avec Hélène puis le fait d’avoir intégré la méthode dans ma vie m’ont permis de découvrir 

mon chemin de vie. 

Libéré de tous nos schémas limitants inculqués depuis l’enfance, de toutes nos peurs, de tous les « je 

dois », « il faut » …, ce chemin de vie s’impose à nous et nous sommes enfin prêts à le prendre de façon 

totalement naturelle. 

 

Mes ressentis et mon vécu par rapport aux 3 mois d’accompagnement proposés 

Avant ma première séance, je ne me sentais pas forcément légitime. 

Mon mental me disait qu’il n’y avait qu’Hélène qui pouvait appliquer cette méthode. 

De plus, je n’avais aucune expérience en accompagnement. 

Je savais que j’avais certaines qualités nécessaire (écoute- pédagogie…) mais serai-je assez patiente 

pour accompagner la personne jusqu’à la fin des séances de telle sorte à ce qu’il y ait de véritables 

résultats ? 

Arriverais-je à lui transmettre tous les enseignements ? 

Je suis très scolaire et perfectionniste alors mon challenge était de me détacher de mes écrits et mes 

supports- laisser venir mes inspirations en acceptant le fait que ça ne sera pas parfait. 

J’ai eu ce premier blocage avant la prise de rdv pour ma première séance 

Tout devait être parfait :  je devais avoir assimilé la méthode parfaitement avant de pouvoir moi-même 

la pratiquer 

Je me suis constitué une boîte à outil, un support pour me rassurer alors qu’au fond de moi, je savais 

que cela n’était pas essentiel : j’avais assimilé les bases et pour le reste, tout est question de ressentis, 

de lâcher prise, d’écoute de son intuition sur le moment présent. 

Je me suis donc lancée dans cette première séance alors que rien n’était « parfait » selon mon mental. 

La séance s’est très bien déroulée et j’étais pleinement dedans et ne m’inquiétais plus de mal faire ou 

mal dire 

Les choses me venaient naturellement. 

A la fin de la séance, j’ai ressenti un fort sentiment de bien-être : je me sentais à ma place 

J’ai eu tout de même besoin d’un temps d’apprentissage, de constructions, de mentalisation avant 

d’entamer les 3 premières séances 

Au fur et à mesure des séances, j’ai réalisé que tout était fluide, chaque situation était propice à un 

enseignement, un protocole différent : tout s’imbriquait naturellement. 

La boîte à outil fournie dans la formation est très complète nous permet de répondre à énormément 

de situation 

Je me suis rendu compte au fur et à mesure de l’avancée des séances, que celles-ci me permettent 

encore de libérer certains blocages dont je n’avais pas conscience. 

J’ai eu, en tant que praticienne, également plusieurs prises de conscience. 
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Prendre la décision de transmettre cette méthode, c’est prendre l’engagement de toujours être à 

l’écoute de soi.  

Afin que les séances soient efficaces, je me dois d’être pleinement présente et en pleine conscience 

en face de la personne. Je me dois également de montrer l’exemple par le vécu afin que la personne 

puisse ressentir de la cohérence. 

Être dans son rayonnement avant et pendant la séance est primordial. 

 

2. Témoignage de A 
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Témoignage général 

 

 

3. Conclusion générale quant à la méthode Vibraction@ 
 

Il est difficile de rendre compte par écrit tous les ressentis, toute la magie, toute la puissance ressentis 

pendant les séances.  

Cela est frustrant mais l’essentiel est le vécu, l’expérience. 

La méthode très puissante et j’ai été étonnée des résultats rapides et ce, dès la 3ème séance. 

En effet, avant de commencer les séances, je me disais qu’il n’y avait qu’Hélène qui pouvait 

transmettre la méthode. 

Je me suis rendu compte que la méthode Vibraction@ est universelle et sa pratique donne des 

résultats, en dehors de la personne qui l’a créé. 

Au cours de ce parcours, la vie m’a amené à expérimenter et à travailler sur le profil narcissique et sur 

les situations d’emprise que cela générait 

Je sens actuellement que je suis poussée à apporter de la compréhension sur ce profil et à aider les 

personnes à se libérer face à ce type de relation. 

J’ai commencé, dans cet objectif, à travailler sur un protocole  

Ainsi, la méthode Vibraction@ sera au cœur de cet accompagnement… 

 

Je remercie la vie d’avoir mis Hélène sur mon chemin… 
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Les annexes 
 

Annexe 1: Evaluation des plans PHYSIQUE/MENTAL/EMOTIONNEL séance 1 
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Annexe 2 : le bilan personnel/ début de l’accompagnement 
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Annexe 3 : « ce dont je ne veux plus »/  « ce que je veux » 
 

 

 

Annexe 4 : Lettre d’engagement vis-à-vis de Moi m’aime 
 

  



46 
 

Annexe 5 : Evaluation des plans PHYSIQUE/MENTAL/EMOTIONNEL séance 12 
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Annexe 6 : le bilan personnel/ fin de l’accompagnement 
 

 


