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Quand le regard des autres impacte
la confiance en soi

Augmenter son estime pour se libérer du regard des autres et oser se
faire confiance

> |ntroduction :

J’ai rencontré Anne le 13 septembre 2021.
C’est une femme qui m’explique étre stressee par tout ce qu’elle a a faire. Ainsi elle se sent moins
disponible pour ses enfants ; ce qui augmente son niveau de stress.
D’autre part, certaines obligations et responsabilités sociales 1’obligent a étre sur « le devant de la
scene » ce qui la rend trés soucieuse, par peur d’étre maladroite. Elle me confie avoir peur du
jugement des autres sur ses prises de décision ou sur ses mises en action.

Le manque de confiance, d’estime et la peur du regard des autres impliquent, dans certains
moments de sa vie, un stress et une forme d’immobilisme dans le cas d’Anne.
En effet ce qui freine le plus Anne est le regard des autres qui impacte sa confiance en elle.
Nous sommes dans un schéma répétitif. La peur du regard des autres qui impacte la confiance et qui
freine I’action d’une personne.

* | a confiance et I’estime de SOi :

ESTIME DE SOI CONFIANCE EN SOI

Etre fier de soi Etre sir de soi

Se sentir courageux Se sentir capable

Auto-évaluation S’en remettre & ses compétences personnelles
Auto-appréciation Se fier a soi-méme

Facon dont je me considére Croyance en ses capacités

C’est deux notions sont liees, mais prennent leur source difféeremment. L’ estime de soi s’appuie sur
le relationnel, or, la confiance s’appuie sur I’action.

L’estime de soi, c’est la valeur que I’on s’accorde a soi. Cela dépend de I’image que je percois de
moi : positive ou négative.



La source de I’estime de soi est donc relationnelle. Une personne vis-a-vis d’elle-méme. Et
avant cela, la construction de I’estime de soi a grandi en fonction du regard posé par ses parents sur
elle. L’ont-ils, reconnu, valorisé, encouragé au tout début de son existence ? C’est bien ce premier
regard sur elle qui va conditionner le niveau de valeur qu’elle va s’attribuer au départ de sa vie.
Rappelons que c’est depuis toute jeune qu’une personne se pose des questions sur elle-méme ; le
regard sur elle se poursuit avec les autres, donc avec son groupe d’amis, etc.

Toute sa vie, cette relation qu’elle a avec elle-méme, cette perception d’elle-méme sera confrontée
par le regard des autres au vu du relationnel inscrit dans notre sociéte.

L estime de soi c’est donc la conviction d’avoir de la valeur en tant que personne. Le degré
de cette valeur sera en grande partie fonction du regard qu’on aura posé sur elle enfant.
Et c’est aussi, la conviction d’avoir une compétence naturelle, d’avoir le droit d’étre : « je suis
certain, j’ai le droit de vivre, j’ai le droit au bonheur ».

L’estime de soi va étre alimentée par la connaissance et I’acceptation de soi. C’est un dialogue
intérieur. On entretient une relation de soi avec soi. Qui va de I’estime a la mésestime de soi.

La confiance en soi, se nourrit, elle, de I’action, de la capacité a agir. C’est la confiance que chacun
a dans son potentiel. On ne peut pas développer sa confiance en soi sans action.

L’action amene soit une réussite, soit un échec. Lorsqu’une personne a confiance en elle, la réussite
viendra renforcer ce sentiment de confiance et s’il y a échec, une lecon sera tirée pour apprendre de
Ses erreurs.

La confiance en soi s’appuie sur la capacité et I’estime de soi sur la valeur qu’une personne va
s’accorder. Certes ce sont deux sources différentes, mais qui fonctionnent ensemble.

Une personne peut avoir une forte estime d’elle sans avoir confiance en elle-méme et I’inverse est
possible aussi. Tout comme les deux le sont également : ce qui pourrait donner : « je mérite le
meilleur (estime de soi) ; et je peux I’obtenir (confiance en soi) »

Avec Anne, nous sommes bien dans ce schéma. Elle a peur du regard des autres ce qui €branle, son
estime et sa confiance en elle. Les conséquences : elle est moins dans 1’action sur certains sujets et
cela créer du stress lié au fait que cela se répercute dans sa vie personnelle, en se sentant moins
disponible pour ses enfants et remettant en question son role de maman (perte d’estime de soi).

> Partie | : Présentation de la personne suivie :

1) Quiest Anne ?

Anne a 41 ans, elle a eu une enfance heureuse. Elle vient d’une famille de 5 enfants. Les 3 derniers
sont des triplés dont elle fait partie. Issue d’une grande famille aimante sur laquelle on peut
compter.

Elle a mis du temps a trouver sa voie professionnelle. En effet, elle s’était engagee dans une FAC de
Biologie dont I’issue était de devenir professeur ou travailler dans la recherche. Elle ne se projetait
ni dans I’un, ni dans I’autre.

Elle a donc procedé a un changement d’étude dans la filiere « sanitaire et sociale ». Elle s’est
orientée dans le métier d’éducatrice spécialisée.

Elle aime beaucoup ce métier dans lequel elle s’épanouie.



Il 'y a 12 ans, elle rencontre son mari, un militaire. Depuis, sa vie se ponctue de déménagements
réguliers. Ce qui implique de devoir repartir de zéro tous les deux a trois ans.
Elle a deux enfants, Marc 7 ans et Camille 5 ans.

Le fait de devoir « bouger » réguliérement est parfois pesant pour elle surtout lorsqu’elle se sent
bien quelque part. Car cela implique de devoir quitter des personnes qu’elle apprécie et de quitter
son travail.

Malgré tout, elle a su développer une capacité d’adaptation importante.

Finalement, c’est plutét positif, avec de fréquentes remises en question, parfois inconfortables.
D’autres aspects positifs relatés, découvrir de nouvelles régions, de nouvelles personnes.

Pour conclure, elle préfére ce rythme de vie plut6t que de rester tout le temps au méme endroit.

Arrivée en septembre 2021 dans ce nouveau régiment, elle doit prendre ses marques et endosser le
réle de « femme de » avec certaines obligations au sein méme de ce régiment.

Elle a d0 quitter son travail dans lequel elle se sentait tres bien et en confiance en grande partie, car
les retours professionnels étaient tres positifs.

Elle appréhende ces changements d’environnements, ces bouleversements par rapport a ses enfants
ce qui augmente le stress chez elle.

Elle m’explique rencontrer quelques difficultés avec le comportement de son fils (7 ans) qui est tres
sensible. Il a parfois des réactions qu’elle ne comprend pas. Notamment des réactions pas tres
bienveillantes vis-a-vis de sa petite sceur (5 ans). Il peut arriver qu’il la critique et la dévalorise. Elle
a beaucoup de mal avec cette attitude, au point de remettre en question son rble de mere et
culpabiliser.

2) Evaluation pré-accompagnement Méthode Vibraction®
Dans le cadre de cet accompagnement, j’ai proposé a Anne deux documents a compléter, relatif aux
différentes évaluations qualitatives proposées. Ces documents ont été remplis au debut puis a la fin

de ’accompagnement (pré-accompagnement et post-accompagnement).
Il s’agit de 1’évaluation des plans physique-mental-émotionnel et le bilan personnel.

* Evaluation des plans Physigue - Mental - Emotionnel

C’est un questionnaire d’auto-évaluation des différents plans de conscience de I’étre tels que décrits
dans la Méthode Vibraction® créée par Héléne Pavot.

Il s’agit d’une série de propositions décrivant des expériences de la vie quotidienne.

Anne indique a I’aide d’une échelle allant de 0 a 6 la fréquence avec laquelle elle vit chacune des
expériences décrites & I’instant T.

L’idée étant de répondre selon son expérience réelle plutdt que selon ce qu’elle pense que son
expérience devrait étre.

Sur un total de 90, Anne a obtenu 62 répartis de maniére assez uniforme :
Physique (23/30) - Mental (19/30) - Emotionnel (20/30)
On peut affirmer qu’elle a une conscience assez presente de ses différents CORPS.



Dans le schéma ci-dessous (sources internet : ImprovYourself), il est distingué quatre plans de
conscience dont le Mental, le Physique et I’Emotionnel.
La Méthode Vibraction® agit sur ces trois Corps.

Le mental
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Lie résultat parie de luh méme 2 ImprovYourself

Anne est bien présente dans ces trois Corps sauf concernant le plan spirituel. D’ailleurs ¢’est
un domaine de vie abordé dans le bilan personnel qui est resté vide en pré-accompagnement, pour
étre finalement complété en fin des 12 séances (nous verrons cette évolution par la suite).

Par ailleurs, Anne est beaucoup axée sur son mental, lors de nos premiéres séances, nous

devions revenir sur plusieurs points théoriques qui la rassuraient, jusqu’a lacher prise pour vivre
pleinement ces moments.
Aussi un autre point qui est lié directement a sa problématique, c’est le fait de ne pas se sentir
Iégitime a recevoir un tel accompagnement (exprimé par Anne en séance 2). Il a fallu quatre
séances pour rassurer Anne sur ce sujet et qu’elle puisse lacher prise pendant nos séances. Ce qui a
facilité et rendu encore plus fluide I’accompagnement.

Bien entendu, chaque personne est Iégitime de recevoir cet accompagnement, je dirais méme
gue nous en avons tous besoin, méme si parfois le besoin est beaucoup plus subtil, voir invisible.

Par contre et ¢a n’est pas une question de légitimité ; la Méthode Vibraction® peut étre
proposé qu’aux personnes capables de maintenir leur conscience et leur concentration sur la durée.
Cela exclut donc les personnes souffrantes d’anosognosie tels que les stades avancés de la maladie
d’Alzheimer.



* Le bilan personnel

Ce tableau a permis a Anne de prendre le temps de s’auto-évaluer et réfléchir sur les différents
domaines de sa vie. Les domaines sont les suivants :

Bien-&tre psychique (épanouissement personnel) - Loisirs et culture - Spiritualité - Bien-étre
physique (santé) - Investissement professionnel - Place dans la société (m’occuper des autres, me
sentir utile, etc.) - Relations familiales (rapport & mes parents) - Relations amoureuses, intimité -
Relations amicales - Rdle de parents (si concerne).

Anne a pu remplir de maniére consciencieuse chaque domaine nommé ci-dessus, sauf celui de la
spiritualité qui est resté vide lors du bilan de pré-accompagnement.
Il en ressort des envies trés positives et pour chacune, des obstacles ont été identifiés :

v" Manque de temps

v" Manque de motivation

v" Manque de prise d’initiative

v’ Peur des conséquences dans sa vie de famille, domaine concerné : son investissement
professionnel.

Ce bilan lui a permis de photographier a un instant T ou elle en était dans ces domaines et ce qu’elle
doit faire pour améliorer sa situation. Elle conscientise et exprime certains points précis.

Ces deux documents remplient en pré-accompagnement nous permettent d’avoir un point de repere
pour notre fin de processus d’accompagnement de 12 séances. En effet, en fin de processus les
mémes questions lui seront posées.

3) L’importance de I’engagement de la personne vis-a-vis d’elle-meme.

Ce processus d’accompagnement peut durer trois mois. Il ne peut y avoir de résultats que si
la personne est volontaire (elle a envie) et engagée (active dans la durée).
Nous placons ainsi la personne au centre de ’accompagnement. Rien ne se fera sans elle, présente
et engagée. Anne a ainsi signé une lettre d’engagement vis-a-vis d’elle-méme, formalisant ainsi que
la personne la plus importante n’est autre qu’elle-méme.

Lors de la seconde séance, nous aidons la personne a identifier « ce dont elle ne veut plus »
et « ce qu’elle veut » au travers d’un tableau qu’elle commence a remplir en séance.

Anne a donc rempli ce tableau « ce dont je ne veux plus » Vs « ce que je veux ». Ce tableau est tres
important et indispensable. En effet, il définit ainsi les objectifs d’Anne. Elle peut y revenir a tout
moment pendant le processus d’accompagnement et apres. Il se veut évolutif.

Au fur et a mesure du temps, Anne pourra barrer des points de « ce dont elle ne veut plus »
et aller plus vers « ce qu’elle veut ». On a bien la le sentiment de s’alléger, se libérer de certains
points ; afin de se remplir de choses que I’on veut vraiment et qui est vraiment ce que nous sommes.

La Méthode Vibraction®, c’est bien cela : je retire ce qui n’est pas moi et je laisse place et
me remplit de ce qui est vraiment moi.

Selon Anne, cette méthode va lui permettre de mieux se connaitre, d’évacuer les tensions de stress
qu’elle peut avoir et libérer sa charge mentale.



Voici son tableau complété au fur et a mesure du temps : (qu’elle continuera a faire vivre autant
qu’elle le souhaite)

Ce dont je ne veux plus Ce que je veux

Je ne veux plus m’énerver pour rien sur les Je veux rester zen en toutes circonstances avec
enfants mes enfants

Je ne veux plus douter autant qu’avant de mes | Je veux étre davantage dans 1’action et plus en
capacités confiance

Je ne veux plus rester aussi longtemps sans Je veux davantage étre en lien avec mes fréeres
contacter mes fréres

Je ne veux plus me sentir coupable vis a vis de | Je veux réussir a lacher prise et a dédramatiser
mes enfants

Je ne veux plus penser que les gens me jugent | Je veux me libérer du regard des gens

Je veux avoir de vrais moments avec mon fils,
ou je vais prendre d’avantage le temps pour
m’intéresser a ce qu’il aime

Elle avait pour instruction de plier cette feuille en son milieu et entre nos séances ne relire, de temps
en temps, que la partie « ce que je veux ». En effet, la partie de gauche « ce dont je ne veux plus »
n’est reprise que si nécessaire pendant nos séances uniquement.

Ce tableau représente donc les objectifs d’Anne. C’est bien pour ces raisons qu’elle a souhaité se
faire accompagner par la Méthode Vibraction®.

Elle a connu cette méthode grace a une amie qui ’avait pratiquée et qui se sentait libérée chaque

jour un peu plus. Anne a été témoin des changements opérés sur son amie sans savoir réellement de
quoi il s’agissait concretement.

> Partie Il ; Déroulé des séances :

J’ai recu Anne en visio-conférence pendant 12 seéances.
La premiére a eu lieu le 15/09/2021 et la derniere le 07/12/2021.

* Séancel

Avant de commencer nos séances, il était important de s’assurer qu’Anne en savait plus sur la
Méthode Vibration® et sur le processus d’accompagnement. En amont du premier rendez-vous, elle
a visionné une vidéo explicative de la méthode réalisée par Hélene Pavot.



Ensuite, en préambule de notre séance, j’ai abordé certains points avec Anne :
o Leschéma CORPS compose du corps émotionnel, physique et mental avec au centre la

conscience. En ayant a I’esprit qu’une libération s’amorce dans le corps émotionnel, lorsque la
personne place sa conscience dans une sensation émotionnelle.

e

CORTRES

o Le déroulé du processus d’accompagnement sur 12 séances avec un rappel des grandes
étapes de chaque séance. Tout d’abord un temps d’échanges d’environ 30 minutes, suivi de la
pratique.

La pratique est un protocole de base qui est composé de 3 phases :

1. Meditation guidée : 3 axes avec I’ancrage a la Terre et au ciel (axe horizontal)
puis le déploiement du cceur (axe vertical) enfin, la reliance a la source (rayonnement et
I’expansion).

2. Observation de ce qui se passe dans le CORPS (Physique-Mental-Emotionnel)

3. Accompagnement a la libération

Nous sommes revenues sur tous les points qu’Anne a recensé pendant notre entretien de prise de
contact (voir introduction ci-dessus). Ce pourquoi elle souhaite un accompagnement ici et
maintenant.

Elle me fait part aussi d’un événement a venir qu’elle doit organiser dans ce régiment ou elle vient
tout juste de s’installer. Ce statut de « femme de » lui impose certaines responsabilités. Elle se sent
stressée a cause du regard que vont porter les autres sur elle, son travail et sur son statut au sein du
dit régiment.

L’échange a duré un peu plus de 30 minutes. Nous en avons profité pour remplir le questionnaire de
pré-accompagnement.

Ensuite, nous sommes passées a la pratique via le protocole de base.

Aprés la méditation, nous vérifions ensemble ce qu’il se passe dans ces 3 CORPS : mental par les
pensées, physique par des douleurs éventuelles et émotionnel par des sensations plus subtiles
qu’elle pourrait ressentir.

Anne, pendant la méditation, était envahie par des pensées. Elle se disait a elle-méme qu’il fallait
qu’elle réussisse a lacher prise. Elle était embétee, car par moment elle se laissait embarquer par ses
pensées. Elle était méme agacée a cause de cela.



Alors, je lui demande si cet agacement provoque quelgque chose chez elle, elle me répond que sur la
fin elle se contractait le ventre, sensation qui est repartie aussitot.

Je la rassure et lui demande maintenant de laisser faire, car il est normal d’avoir des pensées
présentes. Il faut juste réussir a ne pas se laisser embarquer par elles, en accueillant et acceptant tout
ce qui arrive, tout ce qui se passe dans son CORPS.

Elle se sent rassurée et toujours neutre dans son corps. Je poursuis alors en lui faisant un résumer de
ce qu’elle m’avait relaté pendant nos échanges. C’est-a-dire sa disponibilité moindre pour ses
enfants, le regard que les autres peuvent porter sur elle qui impacte fortement sa « météo
intérieure », sa relation avec ses enfants lorsqu’elle est stressée qui la fait culpabiliser, la relation
de son fils et sa fille un peu conflictuelle notamment du c6té de son grand.

A I’énoncé de ce dernier point, elle ressent un sentiment de tristesse qui lui provogue une vague au
niveau du ventre. Nous avons la notre premiére sensation « conscientisée » par Anne.

Et comme je I’ai expliqué, c’est par le biais de la sensation émotionnelle qu’une libération est
possible.

En ouvrant les yeux, Anne a placé toute sa conscience dans cette sensation, elle ressent que celle-ci
s’intensifie. Puis aprés quelques minutes elle diminue, mais est toujours présente. Toute en me
fixant dans les yeux, elle décrit cette sensation de vague dans le ventre.

Cette sensation rayonne au niveau de sa gorge également, mais il n’y a pas de lien direct entre les
deux sensations ; je lui demande alors de rester concentrée dans sa premiere sensation au niveau du
ventre. Je I’accompagne dans cette conscientisation et cette libération.

Peu apreés, elle se sent alors engourdit au niveau des bras et 1’ensemble du corps « comme si j’étais
une statue ». Puis la sensation du ventre réapparait pour remonter au niveau de sa gorge, alors elle
suit la sensation qui continue du c6té de la méachoire. Cette sensation qui se met en mouvement
depuis le ventre est bien une énergie.

Je continue de la rassurer, en lui expliquant que cette énergie présente est tout a fait naturelle et
normale. Qu’elle était déja présente et surement cristallisée avant qu’elle en prenne vraiment
conscience.

Le fait qu’elle se mette en mouvement montre bien qu’elle souhaite se libérer. Le travail d’Anne est
juste de laisser faire et observer cette sensation jusqu’a sa libération.

Par moment notre corps résiste a libérer, car il est tellement habitué par certaines énergies et
sensations installées, parfois présentes depuis des années. Donc, méme si la sensation est trés
inconfortable le corps préférera maintenir celle-ci qu’il connait trop bien.

La sensation revient au niveau du ventre mais d’une intensité moindre. Une sorte d’emprunte. Je lui
explique que I’énergie est un fluide qui dans ce cas s’est mis en mouvement et qu’il doit juste
traverser son corps.

La concentration sur cette sensation est portée maintenant sur le ventre, puis, la sensation irradie au
niveau de la cage thoracique, au bas des poumons. Je lui demande alors de placer toute sa
concentration sur cette zone délimitée, au bas du ventre et au bas des poumons. Je 1’accompagne
dans sa libération.

Maintenant, elle ressent un vide dans sa téte et ne ressent plus aucune sensation dans son corps.
Je lui demande alors de fermer les yeux afin de s’assurer que son Corps est totalement neutre. Elle
se concentre a I’intérieur d’elle-méme. Elle me dit alors étre bien.



Je lui demande alors si autre chose attire son attention, elle me dit qu’elle ressent que tout son corps
est lourd et écrasé dans son fauteuil, I’impression d’étre enracinée. Elle place alors sa conscience
sur tout son corps.

Je I’accompagne dans cette nouvelle sensation ressentie, en parlant a la premiere personne, je parle
au nom d’Anne. Je résume ce pourquoi elle est présente ici et maintenant. Je confirme qu’Anne est
tout a fait en sécurité et que tout ce qui se passe est normal...

Elle se sent alors trés bien et la sensation d’enracinement est toujours présente. Sensation non
désagréable, bien au contraire. Je lui propose alors de rester connectée a I’intérieur de son corps et
de scanner chaque partie de celui-ci et me dire ce qu’elle ressent. Ce qui en ressort est cette
sensation de detente et de lourdeur. Elle pergoit tout son corps en méme temps.

En ouvrant les yeux cette sensation s’atténue pour disparaitre. Elle a le sentiment d’avoir fait un
voyage a I’intéricur d’clle-méme. Je la félicite pour cette premiére fois ou elle a pu étre a I’écoute
de son corps et avoir pu en faire une analyse.

Je lui explique que le but a la fin du processus est qu’elle puisse trés facilement, en autonomie et en
responsabilité, se reconnecter a elle-méme afin de se libérer de blocages, concretement, en se
regardant face a son miroir.

L’étre humain est toujours en changement, c’est pour cela que I’autonomie est importante.

La séance 1 se conclu en lui recommandant de boire de 1’eau et de s’écouter ; si elle souhaite dormir
qu’elle n’hésite pas a se reposer. En effet, ce travail demande aussi beaucoup d’énergie. Je I’invite
aussi a étre attentive a tout ce qui pourrait se passer entre nos 2 séances dans son quotidien et en
essayant de voir I’impact que certaines situations du quotidien pourraient avoir dans son corps
comme sensation.

Je félicite Anne pour cette premiere séance et m’assure que tout va bien pour elle ici et maintenant.

Remarquons que la premiere sensation qu’Anne a ressenti est intervenue lorsque je lui ai parlé de la
relation de ses enfants entre eux, plus particulierement le comportement de son fils. Par moment, il
n’est pas tres sympathique avec sa petite sceur.

Entre nos 2 séances, je lui envoie une lettre d’engagement + le bilan auto-évaluation a me renvoyer
afin que nous en discutions & la prochaine séance.

¢ Séance 2

Un temps d’échange sur son vécu de cette premiére séance et son ressenti post séance.

Anne m’explique que tout va bien. Elle a passé une semaine tres intense. Avec son premier
évenement dans ce nouveau régiment (elle ne connaissait presque personne) qu’elle a organisé en
partie et qu’elle appréhendait quelque peu. Au final tout s’est tres bien passé. L’envie 1’a emportée
sur le stress. Les retours tellement positifs qu’elle a eu lui donnent méme envie d’en organiser
d’autres. Elle s’est mise en action et a fait des rencontres avec d’autres personnes prétes a I’aider
pour de prochains evénements.

Tout s’est fait naturellement et elle a réussi a accueillir les choses comme elles venaient.
Elle a réussi a prendre un temps individuel avec chacune des femmes présentes. Les objectifs
qu’elle s’est fixés pour cet événement sont atteints.

Bilan tres positif.

Par rapport a la derniére séance, Anne a repéré qu’elle était plus patiente avec ses enfants
lorsqu’ils pleuraient. Elle se sent plus détendue, plus disponible et plus a 1’écoute. Elle ne sait pas
exactement qu’elle en est I’origine. Je la rassure sur le fait que I’important est le résultat.



Elle rajoute, je cite « je trouve trop bizarre le fait que malgré que je sois plus disponible pour
eux ces trois derniers jours, je les trouve étonnement calmes, ils jouent tranquillement dans leur
chambre, ne m’appellent pas toutes les trois minutes (...) ¢a m’a fait drole (...) » « (...) comme si
on sortait d’une époque charniere, ou tu te fais harceler par tes enfants... ».

Parfois il n’y a pas d’explication & des résultats positifs, si ce n’est que nos actions sont
alignées avec qui nous sommes et tout se fait naturellement sans pensee devoir faire telle ou telle
chose.

Elle ressent qu’avec sa fille, son fils est beaucoup plus zen qu’avant, malgré quelques petites
remarques par moment. De son c6té Anne a laché prise naturellement vis-a-vis de cela. Elle
relativise beaucoup et y accorde moins d’importance. Or a notre premiere seance c’est quelque
chose qu’elle n’arrivait pas a faire. C’est d’ailleurs son entourage qui lui faisait remarquer qu’elle
devait relacher la pression a ce niveau-la, mais sans succes.

Aujourd’hui, elle se sent plus zen, elle dort beaucoup mieux et du coup elle le fait naturellement.

De plus, Anne m’a bien retourné sa lettre d’engagement signé et nous sommes revenues sur
son bilan personnel (voir partie I11) ensemble avec quelques explications de sa part qui enrichissent
nos échanges avant la pratique. Elle se confie également sur I’inquiétude de son fils concernant les
différents déménagements qu’ils doivent faire pour suivre le mari d’Anne.

Enfin, nous avons commencé a remplir le tableau « ce dont je ne veux plus et ce que je
veux » (voir partie I11). Ce tableau est évolutif, elle le remplira pendant le processus et apres notre
accompagnement. La seule recommandation est de ne pas lire la partie « ce dont je ne veux plus »
que nous verrons ensemble en séance. Par contre, je I’invite a lire et relire la partie « ce que je
veux », nous habituons ainsi notre cerveau a se fixer sur nos objectifs.

Anne m’explique qu’elle ne se sent pas légitime de recevoir ses séances de Méthode
Vibraction® avec moi. Elle se dit qu’une autre personne pourrait en avoir plus besoin qu’elle. Ainsi
je la rassure sur ce point en lui expliquant que cette méthode est réservée a tous ceux qui en
ressentent le besoin. Si elle est avec moi ici et maintenant ce n’est pas par hasard. J’explique alors
que I’étre humain est en perpétuelle évolution et involution. Si Anne a le sentiment d’étre dans une
période quelque peu faste cela ne remet absolument pas en question le fait qu’elle regoive cet
accompagnement. Je vois bien 13, un des points totalement liés a 1’estime de soi et la confiance en
soi d’Anne que nous avons vu en introduction.

Rappelons une chose importante, la Méthode Vibraction® peut étre utilisée ponctuellement en
réponse a un besoin spécifique, mais intégrée au quotidien, elle permet d’appréhender chaque
situation de la vie comme étant une opportunité de libération et d’évolution permettant a terme de
trouver équilibre et stabilité intérieure.

Elle répond a différentes actions :

v" Préventive : la connaissance, la conscience et I’accueil des liens entre le corps physique -
mental - émotionnel, mais également des interactions entre les individus et leur environnement
permet le mouvement naturel des énergies et ainsi d’éviter leur densification dans nos corps.

v' Curative : dés I’apparition des premiers signes/symptomes d’un dysfonctionnement du
corps ; qu’ils soient au niveau physique, mental ou émotionnel, les énergies stagnantes sont remises
en mouvement et ces signes/symptémes sont ainsi éliminés.

v' Corrective : le fait de remettre les énergies en mouvement améne inévitablement des
changements concrets dans le quotidien.

Donc, je rassure Anne sur ce point et je continue de le faire a la prochaine séance. Jusqu’au jour ou
Anne me dit qu’elle a totalement lache prise la-dessus et qu’elle se sent tout a fait Iégitime.
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Enfin, nous passons a la pratique.

Pendant la méditation guidée Anne explique avoir fait un voyage, elle se projetait et a déja oublié
ses penseées, elle me décrit cela comme un réve.

Sa sensation, elle se sent tres lourde tel un poids de « 300 kilos » tout le corps sauf la téte,
tel un tronc d’arbre. En ouvrant les yeux cette sensation s’est délimitée au niveau du dos pour
disparaitre aprés avoir fait un travail de concentration et libération accompagnée. Puis elle referme
les yeux afin de faire un body scan. En se reconnectant a I’intéricur d’elle-méme. Elle me dit étre
dans une neutralité assez globale sauf les jambes, dans lesquelles elle ressent une raideur qui se
focalise au niveau des mollets.

En ouvrant les yeux cette sensation disparait. Nous nous assurons qu’Anne est dans une neutralité
entiére, elle referme alors les yeux, Anne est totalement neutre. La séance est terminée.

Je m’assure que tout est ok pour Anne et programmons notre séance 3. Je lui rappelle d’étre
attentive entre les 2 seances. Les exercices au quotidien sont de savoir « comment je me sens
lorsqu’une chose me touche, qu’est-ce que cela vient faire dans mon Corps, quelles sont mes
sensations ? ». Egalement, essayer de se connecter le plus souvent a son corps afin d’acquérir un
réflexe : «face a une situation comment réagit mon corps ? » Cela afin d’amorcer le travail en
autonomie.

* Séance 3
Nous sommes revenues sur le tableau « ce dont je ne veux plus / ce que je veux ».

Par rapport a la semaine passée, Anne remarque du positif dans sa fagon de réagir par
rapport a ses enfants ; constat d’étonnement, car elle a des réactions différentes. Elle s’étonne elle-
méme de son coté zen lorsqu’ils se disputent ; surprise par I’absence de sentiments négatifs (stress,
agacement, etc.). Elle dit « comme si j’étais spectatrice, ca me touchait plus (...) j’interviens, mais
en étant plus zen ».

« Contente et soulagée, c’est plus agréable lorsqu’on arrive a lacher prise. »

Elle dort toujours bien en ce moment, ¢’est une période agréable.

Le comportement de son fils lorsqu’il est embétant avec sa sceur, cela retombe assez vite entre eux
et elle prend les choses plus tranquillement.

Elle m’explique que pour la premiére fois elle ressent moins de culpabilité lorsqu’elle se fache sur
son fils. Un jour, son fils I’a agacé jusqu’au point, selon elle, que ¢a lui prenne « aux tripes » et
donc elle a réagi en se fachant contre lui. Elle s’est écoutée et a réagi en conséquence sans
culpabiliser. « C’est maitrisé et ce n’est pas 1I’émotion qui prenait le dessus ».

Anne a écouté son corps et a ainsi maitrisé son émotion en la conscientisant. Je 1’encourage
a continuer d’écouter son corps afin de permettre par la suite une libération en autonomie.

Concernant la mise en action et le fait d’étre plus en confiance, elle me dit que par rapport
au régiment, elle a complétement franchie le cap et se met totalement en action, en publiant des
« posts » pour le régiment, en organisant des événements, etc. Elle prend des initiatives qui sont tres
bien accueillies par les autres. Elle a 0sé proposer des choses qui sont totalement alignées avec elle.
Ainsi, elle ne se préoccupe plus du regard des autres vis-a-vis de son réle au sein du régiment.

Elle ne réfléchit plus autant qu’avant, elle avance sur des sujets en arrétant de se poser trop
de questions. Elle était encore surprise de voir cela se produire.

Elle est fiere d’avoir accompli certaines choses notamment chez elle, des activités plus
manuelles qu’elle aurait laissé faire a son mari avant. Elle a pris I’initiative de faire les choses
d’elle-méme en trouvant des vidéos « tutos » sur internet sans attendre le retour de son mari. Elle
gagne davantage confiance en elle, elle est fiére de se voir davantage indépendante vis-a-vis de lui.
Elle se découvre autrement, plus sdre d’elle, plus en confiance. Elle en retire une satisfaction
personnelle. Elle aime ses petites victoires quotidiennes.
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Anne prend sa réelle place dans la vie en étant de plus en plus elle-méme, alignée avec qui
elle est vraiment sans toutes ses « couches » qui ne lui appartiennent pas finalement.
Et tout cela sans trop y réfléchir.

Je reviens sur la séance 2 dans laquelle elle me fait part de ce sentiment de non légitimité a
recevoir mes séances. Elle me dit que c’est toujours un peu présent et lorsque la séance arrive elle
se demande ce qu’elle va bien pouvoir me dire.

A chaque séance nous dépassons la demi-heure d’échange, car Anne a beaucoup de choses a dire et
elle s’en rend compte finalement. Malgré tout, elle n’arrive pas tout a fait a lacher prise vise a vis de
la 1égitimité.

Je la rassure a nouveau sur ce point. Je lui explique que c’est un des points qu’elle souhaite
travailler avec moi, sa confiance en elle ; donc finalement tout est normal et sa réaction 1’est tout
aussi.

Elle me confirme qu’elle aura surement besoin que je la rassure a la prochaine séance, chose que
j’acquiesce tout a fait ! Jusqu’au jour ou...

Nous passons a la pratique.

Elle s’est mise la « pression » car elle partait sur d’autres pensées. Une sorte de combat pour réussir
a lacher prise. Elle appréhendait de ne rien ressentir a la suite de la méditation. Sur la fin de la
méditation Anne reste beaucoup dans son mental avec un peu de stress qui monte.

Alors, je lui demande ce que cela vient provoquer comme sensation dans son corps
(reconnexion & soi), elle m’explique que le stress engendre une contraction au niveau de son ventre
et de la cage thoracique, tension au niveau du haut du ventre, avec son bras qui gratte. Sa sensation
la plus forte est celle du haut du ventre.

Alors, elle se concentre sur celle-ci. Dés que sa conscience est bien placée sur cette sensation alors
elle ouvre les yeux pour accompagner a la libération.

La sensation évolue vers la gorge, Anne suit celle-ci et y place sa conscience. Finalement, la
sensation se propage de la gorge au haut du ventre. J’accompagne Anne dans sa libération.

Une autre sensation apparait au niveau du cou, mais celle du ventre étant toujours présente
Anne garde sa conscience dans cette derniére. La sensation change de forme, mais reste au méme
endroit, ce sont désormais des bulles d’air qu’elle ressent au niveau du ventre jusqu’a ce que la
sensation disparaisse totalement.

Elle s’en est assurée en refermant les yeux et en se reconnectant & I’intérieur d’elle-méme.
Elle ne ressent plus rien au niveau du ventre, mais une sensation légére au niveau de la gorge
apparait, en ouvrant les yeux on procéde a la libération. Enfin, en refermant les yeux elle ne ressent
plus rien.

Elle est dans sa neutralite.

Cette séance est apparue longue pour Anne et a demandé encore plus d’effort que les
séances précédentes.

Je I’invite a se reposer aprés notre séance. Et je lui confirme qu’effectivement plusieurs sensations
se sont manifestées et si I’'une d’entre elles ne s’était pas totalement libérée rien n’est grave, car
toutes se sont mises en mouvement.

En effet, a partir du moment ou une sensation se met en mouvement sans étre pour I’instant
totalement libérée des résultats dans son quotidien apparaitront tout de méme.

Certaines énergies, sensations peuvent mettre plusieurs séances avant d’étre définitivement libérées.
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* Séance 4

Semaine dans laquelle elle s’est sentie moins patiente que la derniére seance. Elle s’est
sentie moins disponible pour ses enfants, un peu plus stressée. Un peu plus agacée que les autres
fois.

C’est une semaine un peu de moins bien pour Anne.

Ceci est tout a fait normal. Faire un travail sur soi peut chambouler pas mal une personne.
Par exemple, elle me dit avoir conscience qu’il faut qu’elle lache prise, pourtant elle n’y parvient
pas tout le temps et ¢a I’agace.

Son « corps mental » s’exprime, mais son corps physique ne ment pas.

Donc, méme si elle sait les choses, posons-nous la question : qu’est-ce que cet agacement vient faire
chez elle ? C’est bien la cette sensation qu’il faut libérer afin de ne plus ressentir cette contraction
au ventre d a cet agacement cause par ses enfants qui se disputent (par exemple).

Au plus elle arrivera a se connecter a son corps et ainsi traduire physiquement ce qu’il lui
arrive au quotidien, en interaction, ou face a des situations inconfortables, au plus, elle arrivera a
libérer définitivement certaines émotions. Et de ce fait-1a, si une situation similaire dans le futur se
présente a nouveau, elle ne ressentira plus cette émotion inconfortable, car totalement libérée.

La reconnexion a soi passera inévitablement par 1’ancrage a la terre et au ciel (axe vertical),
par le déploiement du cceur (axe horizontal) et par la reliance a la source (rayonnement et
I’expansion). Le rayonnement part de I’intéricur vers 1’extérieur. Plus je vais rayonner plus je vais
renvoyer vers I’extérieur et donc ne plus laisser des choses de I’extérieur m’atteindre a 1’intérieur,
car je serais en plein rayonnement.

Selon Anne sa sensibilité est une force certes, mais surtout une faiblesse, car elle est trés
rapidement impactée par les autres. Je la rassure sur le fait que c’est génial, car elle est consciente
que cette sensibilité peut avoir un impact inconfortable sur elle, donc elle va pouvoir travailler
dessus. Travailler pour ne plus étre autant touchée, tout en gardant cette sensibilité, cette empathie
naturelle qu’a Anne.

« Rayonner » est un moyen formidable pour ne plus étre affectée par des choses négatives dans son
quotidien.

Je la rassure sur le fait que chaque sensation qui se manifeste peut étre libérée. Mais parfois
tout notre corps (physique, mental et émotionnel) sera en contradiction avec notre ame et notre
conscience. En effet le premier résistera parfois a cette libération lorsque notre &me et conscience
ceuvreront pour libérer. Cette confrontation peut faire durer la libération. Nous sommes alors face a
une énergie qui est bien cristallisée dans le corps de la personne.

Je recommande a Anne de faire totalement confiance en son corps et en cette méthode afin de se
laisser aller sans trop se poser de question pendant nos séances. Laisser faire les choses de maniére
naturelle et si simple au final.

La pratique : elle se sent bien suite & la méditation. Elle se sent détendue avec une légere
tension au niveau de la machoire et le sentiment d’étre enracinée sur le fauteuil tout son corps sauf
sa téte. Anne place alors toute sa concentration dans cette sensation d’enracinement. (La sensation
dans la machoire étant plus faible). En ouvrant les yeux, elle ressent cette sensation uniguement sur
son dos. Elle se propage dans le bassin. La position de la sensation s’alterne entre le bas du dos et le
bassin. Puis elle s’¢élargit sur les cuisses avec un rayonnement au niveau du ventre. La sensation
s’est apaiséee en se diffusant un peu partout avec un nouveau point de pression au niveau du bassin
uniquement. J’encourage Anne & maintenir sa concentration au maximum. Surtout je la félicite pour
tout ce qu’elle fait. La sensation du bassin a diminué pour disparaitre totalement.

Je m’assure de la neutralité d’ Anne afin de cl6turer la séance.
Anne est tout a fait ok avec un peu de fatigue, elle baille beaucoup. Je lui confirme que c’est parfois
un moyen de libérer certaines énergies.
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* Séance 5

Elle s’est sentie détendue cette semaine écoulée, elle s’est lancée le défi d’organiser une
course pédestre et tout s’est bien passé. Cela 1’a aidé a gagner en confiance. Pas trop de stress pour
cette organisation.

Avec son mari, revenu de déplacement et ses enfants, ils ont passé de bons moments a quatre.

Dans la semaine elle a ressenti un peu de stress, qui s’est manifesté par un dos et un ventre assez
tendus. Elle s’est tout de suite dit que ¢’était démesuré par rapport a ce qu’elle avait a faire dans la
journée. Elle a écouté son corps et constaté que le stress était surtout lié a I’événement pédestre du
lendemain et non directement lié a ce qu’elle avait a faire le jour de la manifestation de cette
sensation au niveau du ventre et du dos.

Elle est donc trés attentive a ce qu’il se passe a I’intérieur d’elle-méme.

Par rapport aux enfants, globalement cela a été. Anne est restée tout a fait zen malgré des
agissements de son fils plutdt pénibles a cause de devoirs de derniére minute qu’il avait a faire.
Apres une explication posée avec son fils, Anne est partie dans une autre piece, car elle était avec sa
fille qui faisait un peu de bruit. Donc, elle s’est sentie soulagée et a éloigné le bruit de son fils. Tout
cela sans culpabilité et sans se facher. Elle est revenue le voir a la fin de ce qu’elle avait a faire et a
corriger les exercices de son fils. Elle a pris un second temps, dans le calme avec lui.

Son fils est tres sensible et se sent mal en pensant qu’il puisse faire du mal a sa maman. Il lui
a réclamé un célin chose qu’il ne fait jamais et lui a demandé si lui et sa maman pouvaient avoir
d’autres moments tous les deux sans sa petite sceur. Anne a été surprise et a ressenti de la culpabilité
qui s’est manifestée par une tension au niveau du ventre.

Je rappelle & Anne qu’en tant que maman elle fait en fonction de qui elle est et de son
bagage a elle et que chaque étre est different. Son fils a un bagage qui peut étre différent de celui de
sa maman. Il n’y a pas de culpabilité a avoir. Ce qu’il faut retenir d’ultra positif est que son fils lui a
partagé son envie de passer des moments a deux. Ainsi elle va pouvoir programmer ces moments.

J’invite Anne a étre vigilante en inter-séances sur plusieurs choses : comment mon quotidien
peut impacter mon corps, quelle sensation j’ai dans telle ou telle situation (météo intérieure).
Essayer de rayonner pendant la journée, se mettre un petit rappel, un pense béte pour que de temps
en temps elle se reconnecte a elle et rayonne. Cela permet de se protéger afin de ne plus étre atteinte
par I’extérieur. Aussi se répéter chaque jour la colonne de ce que je veux (ses objectifs).

Je m’assure qu’Anne n’a rien d’autre a rajouter afin de passer a la pratique.

Suite a la méditation, ses sensations se situent au niveau du torse et dans toute une partie de

son corps, elle a du mal a rester en place, besoin de se défouler. Une sensation de vouloir gigoter
dans tous les sens.
La sensation va du cou jusqu’aux pieds en passant par le torse. Elle place alors sa concentration
dans son torse. Elle ouvre alors les yeux et se fixe par le regard. La sensation se limite ensuite au
niveau de la poitrine et du ventre. La pression laisse place a une impression de papillons au méme
endroit. Puis aprés un travail de libération en se regardant et en I’accompagnement elle réussit a ne
plus rien ressentir, a libérer.

En refermant les yeux une autre sensation apparait, un engourdissement au niveau des deux
bras. Lorsqu’elle ouvre les yeux elle ressent une envie de bouger au niveau des bras, du torse
jusqu’au ventre. La sensation se propage du cou jusqu’aux pieds. Elle se concentre alors sur toute
cette zone, elle observe et suit 1’énergie en mouvement. Une observation qui se veut sans jugement
et sans se poser de question.

La sensation se transforme quelque peu. Elle ressent un bouillonnement dans le ventre et dans ses
pieds qui n’arrétent pas de trépigner. Je I’invite a se concentrer au niveau du ventre qui est sa
sensation initiale.
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Sa concentration est de plus en plus difficile, car elle a envie de se lever, bouger et faire un
footing. Je vois qu’Anne n’arrive plus a se concentrer. La pratique a duré plus d’une heure. Je
propose alors a Anne d’arréter la séance pour ce jour. Et méme si Anne n’est pas dans une neutralité
totale il n’y a rien de grave, car I’énergie s’est mise en mouvement dans son corps donc forcement
des changements apparaitront.

Je lui propose aussi d’étre attentive si cette sensation, ou une autre se manifeste dans son quotidien
et essayer de I’accompagner face a un miroir, en autonomie.

Nous cloturons la séance avec Anne aprés m’étre assurée que tout est ok pour elle.

Enfin, elle me confirme qu’elle a totalement laché prise et qu’elle se sent maintenant (a la 5éme
séance) tout a fait légitime a recevoir ces séances.

* Séance 6

Un bilan de semaine positif avec des liens sociaux qu’elle créée avec des personnes au sein du
régiment.

Des choses un peu plus négatives avec son fils qui lui a manqué de respect en I’insultant pour la
premiere fois. Elle s’est fachée trés fort sans culpabiliser, en le renvoyant dans sa chambre en
pleure.

Elle n’a pas pensé a I’impact que cela a eu dans son corps.

Par contre, elle s’est sentie zen au départ, mais lorsqu’elle entendait son fils pleurer toute la soirée
de I’agacement se faisait ressentir plus tard. Dans la soirée elle s’est fachée contre ses deux enfants.
Elle n’a pas regretté d’avoir haussé le ton. En effet, elle avait des choses a faire pour elle le reste de
la soirée.

Anne prend slrement sa place dans la famille aussi en tant que femme. Elle s’est fait la
remarque de I’importance de prendre des moments pour elle afin qu’elle soit plus épanouie et
disponible pour ses enfants.

Etre reconnue comme une femme plus qu’uniquement comme une maman qu’ils voient tous les
jours.

Le lendemain son fils s’est senti coupable de son comportement de la veille. Elle a trouvé du temps
rien qu’avec son fils. 1ls ont fait des activités ensemble.

Anne me fait la réflexion qu’elle commence a saturer d’étre tous les jours chez elle. Elle se
demande si elle ne peut pas retrouver une activité professionnelle ou faire du bénévolat dans une
association ; tout en gardant un équilibre avec sa vie de famille. Je la rassure sur le fait que tout
arrivera naturellement comme cela doit arriver.

Je T’invite a toujours se poser la question avant de faire quelque chose, « est-ce que ce que je
m’appréte a faire est en accord avec moi-méme, alignée avec mon Corps ».

Nous passons alors a la pratique. Aprés la méditation, son corps est neutre.

Alors, je passe par le corps mental en lui suggérant des éléments dont elle m’a parlé.

Lorsque j’aborde I’agressivité de son fils, elle ressent des sensations au niveau du bas de sa jambe
gauche et cheville gauche, elle ressent des battements. Je I’invite a ouvrir les yeux afin d’observer
cette sensation tout en se fixant du regard. La sensation s’est déplacée au niveau du mollet gauche,
en restant concentrée sur cette sensation et finit par disparaitre.

Elle referme alors ses yeux et je poursuis en relatant ce qu’elle m’a dit pendant nos echanges.
Pendant ce « body scan » tout est neutre au fur et a mesure que je lui parle.

Je rassure Anne et lui demande d’ouvrir les yeux. Elle se sent bien. Elle se sent reposée.

Elle se donne un objectif : avoir une discussion avec son fils avant la prochaine séance.
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Voici un résumé plus succinct des séances 7 a 12. Tout d’abord le bilan de la semaine puis la
pratique.

e Séance 7

Bilan:

- Aucune appréhension, ils sont partis a quatre en vacances et tout s’est bien passe.

- Elle ressent toujours le besoin de travailler, cela est surtout dd au fait qu’elle n’arrive pas a se
détacher du regard des autres.

« Que doivent penser les autres en sachant que je ne travaille pas ? »,

« les autres bossent et pas moi ! »

Notamment sur ce sujet, elle s’inquiétait du regard de la maitresse de son fils. Un jour elle lui pose
la question pour savoir si elle n’a toujours pas retrouvé du travail. Cela a suffi a rendre mal a I’aise
Anne a chaque fois qu’elle part récupérer son fils a 1’école.

- Avec son fils elle a trouve un bon compromis entre détente et activité rien que tous les deux. Elle a
découvert que son fils aime la lecture (un des objectifs d’Anne).

- Elle est surprise de constater que son fils est de moins en moins de mauvaise foi. D’ailleurs Anne
a bien eu une discussion avec son fils suite a I’incident de la fois passée, elle 1’a donc puni. Il n’a
absolument pas remis en question cette punition. 1l a compris qu’il a été trop loin en I’insultant.

- Avec son mari, ils sont sur la méme longueur d’ondes par rapport a leurs enfants et cela la réjouit.
- Elle trouve finalement qu’elle a beaucoup de points communs avec son mari. Lors d'une séance
elle m’avait fait part de son inquiétude par rapport aux relations avec lui. Elle ressent avoir été
excessive lors de la complétude du bilan personnel. Tout va bien entre eux et elle en est ravie.

- Toujours dans I’action au sein du régiment, elle poursuit I’organisation d’événements. Son role de
« femme de » qu’elle appréhendait au début de 1’accompagnement, aujourd’hui elle m’explique que
cela lui facilite les rencontres amicales. Et que cela lui fait le plus grand bien de rencontrer des
femmes avec les mémes problématiques qu’elle (par exemple sur la question professionnelle).

Pratique :

Une tension au niveau du ventre emmenée jusqu’a une neutralité totale.
En fin de séance elle se sent détendue et tres impatiente d’aborder la semaine. Elle se sent moins
stressée.

* Séance 8

Bilan :

- Elle se questionne beaucoup. Semaine en mi- teinte.

- Une reprise de travail parait incompatible avec sa vie familiale actuelle, car beaucoup de
contraintes.

- Le regard des autres sur le fait qu’elle ne travaille pas est toujours présent.

- Elle ressent ce besoin de vibrer avec autre chose que son role actuel. Elle pense que le travail lui
apportera cela. Elle ceuvre donc dans ce sens. Lier et trouver un équilibre entre sa vie de famille et
sa future vie professionnelle. Trouver une activité qui lui plait en ouvrant le champ des possibles,
par exemple, faire du bénévolat dans une association ou les horaires sont plus souples. Elle me dit
vouloir se mettre dans I’action pour faire des recherches plus approfondies.

- Une mauvaise nouvelle, concernant un nouveau déplacement professionnel non prévu pour son
mari.

A I’annonce de cette nouvelle, Anne me dit qu’elle a ressenti une sensation dans tout son corps,
comme un grand poids qui lui tombait dessus.
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- Ses enfants qui « ralent » : elle a ressenti plusieurs sensations. Le ventre contracté, la machoire
serrée et le dos contracté. Elle s’est sentie moins disponible pour ses enfants.

Anne a su faire face a des situations inconfortables, remarquer ce que cela venait provoquer
dans son corps et ¢a c’est top ! Je I’ai rassuré sur ces nouvelles informations. Elle peut maitriser son
Corps, mais malheureusement pas ce qu’il se passe autour d’elle notamment comme 1’annonce du
départ de son mari pour déplacement professionnel pendant quatre mois. Au plus elle vivra en
conscience de son corps au plus elle arrivera a traverser des épreuves de maniere plus apaisée.

Pratique :

Suite a la méditation, certains endroits la « gratouille », bras et torse. Sensation qu’elle a vu
disparaitre, car elle a gratté ces endroits.

Ensuite, une sensation d’inconfort au bas du dos qui diminue quelque peu puis une tension au bas
du ventre apparait. Cette sensation du bas ventre se propage au niveau de la cage thoracique ; mais
la sensation du bas du dos est toujours présente. Elle place alors toute sa conscience au niveau du
bas du dos, car c’est la sensation initiale. Cette sensation du bas du dos remonte sur tout le dos. Elle
diminue et se situe maintenant dans le bas du ventre pour revenir sur le bas du dos.

Anne suit et conscientise cette énergie qui s’est mise en mouvement, jusqu’a sa libération totale.

* Séance 9

Bilan:

- Meilleur état d’esprit que la semaine précédente.

- Elle a contacté un de ses freres et cela lui a fait du bien (un de ses objectifs). On constate que
I’interaction avec les autres (ici sa famille) fait du bien car on peut remarquer des changements en
nous-mémes. Notamment cette interaction 1’a conforté dans le fait de ne pas se triturer le cerveau
par rapport a son travail.

- Elle a laché prise dans sa recherche de travail. Elle souhaite laisser les fétes de fin d’année passer
avant de s’y remettre. Donc, moins de stress. Elle fait les choses sans les forcer, elle s’écoute plus et
ses prises de décisions lui viennent naturellement.

- Elle se fait la remarque qu’elle fait des choses qu’elle ne prenait pas le temps de faire avant.
Exemple, appeler plus ses amis, inviter des copains de ses enfants & la maison accompagnés de leurs
mamans.

- Totalement lancée par rapport au régiment. Elle est 100 % dans I’action et tout se passe bien. Le
regard des autres vis-a-vis de ses décisions concernant le régiment a quasiment disparu. Avec des
mises en actions sans regret et sans se poser de question.

- « Le regard de la maitresse de son fils » vis-a-vis du fait qu’elle ne travaille pas, elle y pense de
moins en moins.

- Elle ressent que toutes ses mises en action lui donnent beaucoup plus de confiance en elle.

- Elle tisse beaucoup de liens avec les autres ce qui renforce sa confiance.

- Elle ose beaucoup plus et m’explique qu’elle se rend compte qu’elle a besoin de s’entourer de
gens.

- Un événement du régiment du 11 novembre a été tres positif avec la rencontre d’autres personnes.
Cela a renforcé sa confiance sur sa capacité a créer du lien et se sentir appréciee.

Pratique :

Elle ressent des « gratouilles » au niveau du dos et des epaules, puis au niveau de la téte. La
sensation est trés légére et quasi inexistante. Je lui propose alors de scanner son corps tout en
gardant les yeux fermés. Elle me dit ne rien ressentir de particulier dans son corps ni dans ses
pensees.

17



Je lui demande d’ouvrir les yeux afin de s’assurer que tout est vraiment neutre. Elle me dit qu’elle
ressent des « gratouilles » aux pieds. Je lui demande alors de refermer les yeux pour savoir ce
qu’elle ressent d’autres. Ses pieds continus a la gratter.

Je lui demande alors de placer toute sa concentration sur ses pieds, car cette sensation de
« gratouilles » est restée un long moment. Elle ouvre alors les yeux et se regarde fixement afin
d’accompagner cette sensation. Elle disparait totalement.

Je ’invite a refermer les yeux afin de s’assurer de la neutralité de son corps.

Elle me confirme que tout est neutre.

Je passe par son mental en lui indiquant certaines informations qu’elle m’a communiquées.

Face a ce que je lui ai dit, une légere sensation au niveau du ventre qui disparait aussitot.

Je lui propose d’ouvrir les yeux et m’assure qu’elle va bien. Elle me dit que tout va bien et qu’elle
se sent un peu fatigue.

Anne est dans le questionnement quant a la libération des énergies. Elle me dit méme ne pas réussir
a ressentir ce phénomeéne de « libération ».

Je la rassure quant au fait que I’important est le résultat. Et elle confirme que dans tous ses objectifs
exprimés depuis le début du processus, il y a des évolutions positives.

Elle parle beaucoup en terme d’analyse, je vais donc encore plus la guider sur ses ressentis.

L’idée étant d’y croire sans pouvoir se 1’expliquer parfois a partir du moment ou les résultats sont
la.

Lorsqu’on libére une énergie on ne sait pas forcément a quoi cela correspond exactement chez nous.
C’est dans notre quotidien et notre interaction avec les autres qu’on se rendra compte que des
choses ont changé.

Elle me confie que le simple fait de se poser une fois par semaine avec moi pendant a peu prés 1h30
lui fait du bien car elle se reconnecte a elle et s’écoute. Son quotidien est tellement rythmé et rapide
que cette pause pour elle lui fait du bien.

Je la rassure et lui propose d’essayer de lacher prise et moins analyser la pratique.

Je la remercie de cette discussion sincere et nous verrons ensemble comment se passe notre
prochaine séance.

¢ Séance 10

Bilan :

- Elle ne « triture plus son cerveau » sur son futur professionnel. Elle a décidé de ne pas se lancer
dans la recherche de travail pendant les fétes et est totalement alignée avec cette décision.

- La relation entre son fils et sa fille est variable, par moment tout va bien et d’autres cela se
reproduit. Son fils se lance dans des commentaires négatifs envers sa sceur. Malgré tout, ils
s’amusent ensemble de plus en plus.

- Beaucoup plus de moments a deux (mere-fils) dans lesquels il se confie a sa maman sur divers
sujets.

- Elle ressent une grande sensibilité chez son fils ; et le sent stressé ces derniers jours.

C’est ainsi qu’un jour pendant cette semaine écoulée, lors du petit déjeuner, il se confie a elle. En
pleure il lui avoue qu’il ne veut plus retourner au foot, car il ne s’y sent pas bien. Il finit par mettre
un nom a tout cela. « Je me fais harceler au foot ! ». C’est bien ce terme que son fils a choisi pour
exprimer ce qu’il vivait ces derniers temps.

Entre autres, certains camarades lui disent qu’il est « nul ». Sur le terrain il était craintif et pas lui-
méme. Bien sir Anne a accepté qu’il n'y retourne plus. Son mari a également accepté en soutenant
son fils.
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Tout cela a bien stressé Anne, elle a eu la machoire et les « abdos » trés contracté a 1’annonce de
cette confidence. Elle a essayé de mettre son attention sur ses sensations et elle sentait que cela se
détendait. Mais elle ne I’a pas fait suffisamment a son gout, car elle a d0 s’occuper de sa famille.

Ce que je retiens, est que son fils a réussi a se confier a sa maman (un des objectifs d’ Anne)
sur un sujet tres important et malheureusement d’actualité dans notre société.
Je retiens aussi, qu’Anne a réussi a identifier ce que cela provoquait dans son corps et a réussi a
accompagner celle-ci jusqu’a ce que les sensations se détendent un peu.
Je la félicite et I’invite a poursuivre dans ce sens.

Pratique :

Pour la premiére fois, nous faisons cette séance avec un miroir afin qu’Anne puisse se regarder dans
les yeux face a son miroir lors de I’accompagnement a la libération d’énergie. Le but étant de
pouvoir renouveler cette pratique seule et dans son quotidien.

- Sensation ressentie : machoire contractée et du stress dans le ventre. Ainsi Anne place toute sa
conscience dans sa méachoire contractée. Elle se focalise exclusivement sur cette sensation. Je la
rassure et ’accompagne ; aprés un certain moment (environs 30 minutes), enfin, Anne libere cette
énergie.

- Puis une autre sensation apparait, douleur au bas du dos et I’impression que son corps est incrusté
dans le fauteuil. Je ’accompagne alors dans cette nouvelle sensation. La sensation reste présente,
mais elle diminue.

Cela fait plus d’1h30 que nous sommes en séance. La sensation s’est mise en mouvement. Nous
cléturons la séance, car cela a demandé beaucoup d’effort a Anne. Le principal est que cette énergie
se soit mise en mouvement. Je lui demande alors de garder en téte cette sensation qui pourrait se
manifester dans les jours qui suivent, alors elle pourra essayer de procéder a sa libération en
autonomie.

Enfin de séance, elle me confie, sur sa sensation libérée que c’est la premiére fois qu’elle ressent la
sensation se « désagréger » a I’intérieur de sa méchoire. Elle se rend compte que c’est lorsqu’elle
était totalement concentrée et ne faisait que se regarder dans les yeux sans penser a rien d’autres.
Elle me dit avoir ressentie en méme temps « la téte qui tourne ».

Je la félicite car elle a réussi a rester totalement concentrée dans son corps émotionnel sans étre
dans son mental. Un vrai lacher prise qui lui a fait prendre conscience d’une libération d’énergie.

e Séance 11

Bilan:
- Apres la derniere seance (séance 10), elle s’est sentie fatiguée et a bu beaucoup d’eau.
- Pendant la semaine elle s’est fait la remarque que la tension dans sa méachoire qu’elle pouvait
avoir par moment avait complétement changée.
En effet, apres nos seances, le travail se poursuit ce qui est naturel.
- Elle continue d’écouter son corps face a des situations diverses dans son quotidien. Par exemple,
lorsqu’un jour, ses enfants 1’ont sollicité en méme temps, elle me dit sentir le stress monter et lui
provoquer comme une douleur au ventre et une envie de vomir. Elle se rend compte qu’en posant
son attention sur ces douleurs et ces sensations et en prenant de grandes respirations, elles
disparaissent tout aussi vite.

Je lui confirme que c’est super car elle commence a pratiquer en autonomie. Elle a réussi a
pratiquer les 3 étapes du protocole de base. Plus elle s’exercera a le faire, plus elle réussira a
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prendre des réflexes pour accompagner la libération. Apres la prise de conscience ne pas hésiter a
accompagner dans la libération en observant les sensations.

En effet, prendre seulement conscience des sensations, ne pourra pas permettre systématiquement la
libération d’énergies.

- Retour sur 1’épisode avec son fils de la semaine passée. Il n’est effectivement plus retourné au foot
et fait désormais un autre sport dans lequel il s’est immédiatement épanoui.

D’ailleurs il y retrouve un éléve de sa classe qu’il apprécie. Tout semble aligné ! Il est sGrement la
ou il devait étre. C’est un vrai soulagement pour Anne et pour son fils.

- Elle continue de tisser des liens avec d’autres femmes de militaires et mamans de camarades de
ses enfants.

- Elle a fait le choix de délaisser certaines taches de la maison pour se recréer une vie sociale et elle
est complétement en phase avec cela.

- Concernant la partie professionnelle, elle pense trouver un juste milieu en postulant pour des
associations, tel que « les Restos du cceur ». Donc, en faisant du bénévolat.

Pratigue :

- Elle ressent une Iégere tension au niveau de la machoire. En ouvrant les yeux elle accompagne a la
libération. Aprés quelques minutes, presque immédiatement, elle ne ressent plus cette sensation.

Le reste de la pratique, plusieurs fois en lui listant ses objectifs un a un (ce dont je ne veux plus/ce
que je veux), la sensation de légere tension dans la machoire apparait pour disparaitre quelques
minutes aprés avoir ouvert les yeux.

Elle m’explique que pour cette séance elle a eu plus de mal a rester concentrée. Qu’elle avait besoin
de plus de temps pour « se mettre dedans ». Elle s’impatiente car elle ressent toujours une légére
sensation dans sa machoire mais elle n’arrive pas a laisser aller. Nous arrétons la seance aprés 1h30
ensemble.

Je la rassure sur le fait qu’il ne faut pas qu’elle s’inquiéte et qu’elle ne se bloque pas par rapport a
cela. Enfin, que tout est naturel et que cette fois-ci cela s’est passé comme ca et ¢a ne sera pas
révélateur des prochains jours.

¢ Séance 12

Bilan :

- Elle trouve que ca fait « bizarre » d’arréter les séances. Elle me confie qu’au début elle avait du
mal & préparer les séances. Elle me confie s’étre sentie en confiance ce qui lui a permis de lacher
prise.

- Elle me fait un retour global trés positif sur son sentiment concernant ses 12 séances.

- Nous avons repris chaque point de ses deux listes, voir tableau partie I1I.

- Elle me dit parvenir de plus en plus a se connecter a elle-méme dans son quotidien.

- Son fils a bien changé de sport. Elle s’est entretenue avec 1’ancien coach de son fils concernant ce
probléme de harcelement. Il lui confirme que le comportement de certains n’était effectivement pas
normal et qu’il allait recadrer fortement les choses.

- Elle trouve le temps pour des moments a deux avec son mari. Elle me raconte avoir fait un
restaurant avec lui et que tout s’est tres bien passé, « tres sympa ».

- Elle est de plus en plus dans I’action, elle en est trés contente.

- Elle ose de plus en plus de choses notamment se trouver des moments pour elle en tant que
femme. Une sortie avec sa sceur pour un concert (donc sans ses enfants ni son mari) est prévue.

Bilan trés positif du processus, dans la pratique avec des résultats concrets dans son quotidien.
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Un point important reste le comportement de son fils et I’inquié¢tude d’Anne perdure. Avec des
sensations au niveau du ventre qui arrivent lorsqu’elle commence a étre stressée par rapport a ses
enfants, son fils particulierement. Elle me dit qu’elle ne ressent plus sa machoire en tension comme
avant.

A chague séance un point a été fait par rapport a son fils, j’ai alors ressenti le moment de lui
suggerer autre chose pour cette derniére séance.

Je lui ai proposé un protocole différent des 11 derniéres séances.

Pratique :

Effectivement la Méthode Vibraction® possede d’autres protocoles en plus du protocole de base.
J’ai proposé a Anne, le protocole « libération de la relation parent/enfant » pour le parent (Anne)
libérant son enfant (son fils).

Nous sommes toujours sur les mémes étapes en 3 phases. Tout d’abord, la méditation guidée
permettant de revenir & I’intérieur de soi et dans laquelle nous activons 1’ancrage a la Terre et au
Ciel (la verticalité), puis le déploiement dans I’horizontalité, enfin 1’expansion et le rayonnement.
Apres la meditation, nous avons 1’observation de ce qui se manifeste dans le CORPS et en troisieme
phase, la pratique de la libération.

Pendant la méditation, j’apporte en plus des éléments concernant la relation mere-fils.

- Ressenti d’Anne : « ¢a bouillonne un peu ! ». Une sensation dans le ventre. Elle y place toute son
attention et ouvre ses yeux. La sensation de « bouillonnement » se répand dans tout son corps. Elle
dit avoir envie de bouger. Elle continue de se concentrer face a son miroir. La sensation se limite
maintenant sur la partie haute du corps, en partant du bout des doigts. Puis elle ressent comme de
I’électricité, des bras jusqu’au cou. Elle baille un certain nombre de fois. Elle me confie que la
sensation est moins intense, moins désagréable et se limite au niveau du torse. Elle continue de
suivre la sensation et un inconfort se manifeste au niveau du ventre. Cette sensation s’alterne entre
la gorge un peu serrée, le ventre, puis la poitrine un peu oppressée. Comme-ci I’énergie passait d’un
endroit & I’autre.

- Elle se rend compte qu’elle a du mal a rester concentrée trop longtemps. Je la rassure encore une
fois et lui dit que tout est parfait, que 1’énergie s’est mise en mouvement, que tout est ok et naturel.
Cela fait un peu plus d’1H30 que nous sommes en séance. Il est donc normal qu’elle ressente une
baisse au niveau de sa concentration. Et elle me dit que parfois son mental reprend le dessus.

Je lui propose alors de cl6turer la séance, ce qu’elle accepte.

Bien entendu nous arrétons la séance quand la sensation d’Anne est moins forte et surtout plus du
tout désagréable pour elle ; au contraire elle me dit que la sensation est plutét agréable sur la fin.

Il est vrai que la sensation ne s’est pas totalement libérée, mais nous avons une énergie en
mouvement et ¢a c’est top !

Je félicite Anne pour tout ce parcours pendant ces 12 séances, je m’assure que tout est ok pour elle.
Et c’est ainsi que nous terminons ce processus.

Je I’invite a se programmer des rendez-vous avec elle-méme, pour se reconnecter a elle aprés notre
processus.

Elle me dit que c’est une expérience décalée mais intéressante et qu’il lui a permis de découvrir de
nouvelles choses.

Je lui confie avoir été ravie de 1’avoir eu en seéance pour cette premiére pratique de la Méthode
Vibraction®
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> Partie Il : Bénéfices de I’accompagnement de 3 mois :

Tout au long du processus d’accompagnement des résultats apparaissaient.

Un exemple assez frappant, des la deuxiéme séance, Anne me fait cette réflexion : « Je me suis fait
la remarque cette semaine, je me suis sentie plus patiente avec les enfants » et elle rajoute : « Ces
deux derniers jours je les trouve étonnement calmes (ses enfants) ».

Elle remarque ainsi des changements dans son quotidien sans pour autant les relier directement au
travail que I’on fait en séance.

Retour sur les résultats objectivés d’ Anne.

* Le bilan personnel :

Anne a rempli un constat en début de processus puis en fin de processus. Il y avait 10 points
recensés dans ce bilan pré et post-accompagnement. Avec une note d’application concrete et les
obstacles identifiés pour chacun.

- La spiritualité qui est restée vide en premiére séance a été complétée a la fin du processus. Anne a
indiqué « j’aime m’enrichir par le biais de lectures et vidéos » application concréte de cette valeur :
9/10.

Tous les autres points abordés en premiére partie de ce mémoire ont recu une note de 8 a 10 /10,
lorsque qu’au bilan de pré-accompagnement nous étions entre 6,5 et 8/10.

Bien-étre psychique (épanouissement personnel) - Loisirs et culture - Bien-étre physique (santé)
- investissement professionnel - Place dans la société (m’occuper des autres, me sentir utile, etc.)
- relations familiales (rapport a mes parents) - relations amoureuses, intimité - relations
amicales - réle de parents (si concerne).

On remarque que les contraintes passées ont laissé place a de vraies prises de conscience,
d’acceptation et de mise en action.

- Notamment sur la partie professionnelle ou elle explique qu’elle reprendra une activité quand
cela sera possible et cela ne remet plus en question sa place dans la sociéteé.

- Le manque de temps fortement présent lors du bilan de pré-accompagnement, n’est quasiment
plus existant. Il est présent pour le bien-étre psychique ou elle explique « je n’ai pas toujours le
temps pour ¢a », entendons par la qu’Anne priorise et si elle n’a pas encore le temps pour cela c’est
qu’elle I’emploie aujourd’hui pour autre chose.

- le manque de motivation n’existe plus non plus, sauf de maniére trés rare et concernant
uniquement le bien-étre physique.

- Quant au manque de prise d’initiative : cet obstacle a totalement disparu de son bilan post-
accompagnement.
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* Tableau « Ce dont je ne veux plus » / « Ce gue je veux », évolution :

Lors de notre derniére séance avec Anne nous revenons sur sa liste.
Nous reprenons son tableau initial et elle m’indique le stade d’évolution de ses objectifs :

Ce dont je ne veux plus

Résultats apres 3 mois

Ce que je veux

Résultats apres 3 mois

« Encore encours, mais on
peut clairement barrer »

« On peut barrer »

Je veux rester zen en toutes
circonstances avec mes
enfants

Je veux étre davantage dans
I’action et plus en
confiance

« Oui a 90% du temps
maintenant »

« Le point dans lequel j’ai
le plus avancé »

Je ne veux plus rester aussi
longtemps sans contacter
mes fréres

Je ne veux plus me sentir
coupable vis a vis de mes
enfants

« Plus mitigé mais au final
cela ne me manque pas
forcément »

«Il'yaun gros plus. Je me
pose moins souvent la
question »

Je veux davantage étre en
lien avec mes fréres

Je veux réussir a lacher
prise et a dédramatiser

« Le point dans lequel j'ai
le moins avancé mais je
n’en ressens pas le
besoin aujourd’hui»

« Il'y a du mieux, et cela lui
permet de réussir a se
mettre dans I’action. »

Je-ne-veux-plus-passera
s
: il

«On barre » : exemple,
elle a su entendre son fils
qui a pu lui confier étre
victime d’harcélement en
activité extra-scolaire.

Je veux avoir de vrais
moments avec mon fils, ou
je vais prendre d’avantage
de temps pour m’intéresser
ace qu’il aime

« Je suis davantage
disponible pour mon fils.
Nous avons plus de
conversations ensemble,
nous faisons des activités
tous les 2 »

Je ne veux plus penser que
les gens me jugent

« Ce point a énormément
changé aussi »

Je veux me libérer du
regard des gens

« En cours de libération,
cela a vraiment bien
avancé »

On remarque du concret dans son quotidien. Anne a évolué sur tous les points qu’elle souhaitait

travailler avec cette méthode.

Pendant quelques seéances, Anne n’identifiait pas forcément certains résultats et ne les liait encore
moins a nos séances. Des résultats concrets et en douceur car naturels et évidents. Ils sont alignés

avec C{UI Nous sommes.

Et nous sommes, au fur et a mesure des libérations, la copie originelle et originale de nous-mémes.
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> Conclusion :

Je suis en train de créer mon activité professionnelle en paralléle de mon activité de salariée
actuelle.
Je me suis certifiée en tant que coach professionnel en 2021.
Je cherchais un moyen de développer une speécificité que je pourrai proposer en plus, a de futurs
clients.

Dans cette évolution nouvelle mon chemin a croisé celui d’Héléne Pavot et sa Méthode
Vibraction®, sous recommandation d’une amie.
Je me suis alors offert ce cadeau, un accompagnement de 3 mois. Quelle expérience extraordinaire
j’ai vécu en 12 séances !
Des résultats concrets que je n’arrivais pas a m’expliquer moi-méme. Ce phénomeéne de libération
que je pouvais vivre pendant nos séances était a chaque fois impressionnant pour moi.
Et dans mon quotidien cela se traduisait par des choses qui se mettaient en place sans méme m’en
rendre compte.
J’ai vécu cela de maniére tres positive, méme si les séances « bousculent » pas mal.

Et comme rien arrive pas hasard, c’est ma conviction, je prends connaissance qu’Héléne va
certifier sa premiere promo pour de futurs praticiens de sa méthode ... Banco !
C’est cette spécificité que je cherchais afin de la proposer dans I’accompagnement de certains
de mes futurs coachés.
Notamment, deux points importants que je relie directement a ma future activité de coach et que
jusqu’a présent je n’avais pas encore trouvé, c’est : la libération DEFINITIVE de certaines
émotions et le fait de rendre AUTONOME le client dans sa pratique. L’idée qu’a la fin des 12
séances, le client puisse refaire un travail de libération seul devant son miroir finit par me
convaincre totalement.

Pendant ces deux années écoulées, j’ai consulté un nombre importants de travaux sur le
développement personnel et je peux dire que cette pratique est pour moi trés efficace et rapide.

Revenons sur ces séances avec Anne.
Elle m’a fait des retours par vidéo et par sms qui m’ont touché :

- Extrait du SMS : « ... merci a toi pour ton accompagnement qui m’a apporté tant de choses. Je
suis plus a I’écoute de moi-méme et beaucoup plus dans l’action (...). Et ¢a fait du bien ! Les
personnes que tu auras l’eccasion d’accompagner ont de la chance »

- Extrait de sa vidéo : « ces séances m’ont apportées de nombreuses choses (...) faire un point sur
ma vie, ce que je voulais et ne voulais plus (...) dans tous les domaines de ma vie (...) elles m’ont
permis de voir les freins (...) pour atteindre mes objectifs et ce que je pouvais mettre en place
concrétement pour les atteindre (...) prendre un temps pour moi, me poser, prendre du recul, me
relaxer (...) je suis plus a I’écoute de mon corps, plus attentive a /’impact de mes sentiments, de
mon mental sur mon physique (...) méthode de relaxation que je peux maintenant appliquer
seule de fagon autonome quand j’en ressens le besoin (...) Zinab est une belle personne,
attentive, a I’écoute et d’une bienveillance a toutes épreuves »

Pendant ces trois mois de pratique avec Anne, je suis passée par plusieurs stades. Tres
honnétement au début, il m’est arrivé de douter de mes capacités a lui faire vivre tout ce que moi
j’avais pu expérimenter a titre personnel avec Helene (créatrice de la méthode).

D’autant plus qu’Anne émettait certains doutes pendant quelques séances. Ensuite, j’ai totalement
laché prise et j’ai mis toute ma confiance en ma pratique et en cette méthode. J’ai alors vécu des
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moments géniaux de libération, de réaction, de compréhension, d’acceptation de la part d’Anne et
de moi-méme.

J’ai aussi compris qu’en tant que praticienne je devais étre dans une neutralité avant de
commencer une seance. Egalement, je remarque que le client doit y croire et non pas seulement le
vouloir.

Au final, les résultats m’ont conforté dans mon choix de poursuivre avec cette méthode et devenir
une praticienne a part entiére et ; en I’intégrant dans mes futurs coachings au besoin.

Selon moi, dés lors qu’une personne s’engage dans un processus d’accompagnement
Méthode Vibraction®, il y aura un avant et un apres pour elle.
Cette méthode aura fortement contribué a mon bien-étre personnel. Et le travail continu.

En effet, cela fait maintenant deux mois que mes seéances avec Héléne sont terminées et
pourtant, encore aujourd’hui, des choses changent chez moi, merci a toi Hélene !

Cela fait quelques semaines que j’ai terminé ma pratique avec Anne et ¢’est tout ce que je
lui souhaite, une continuité dans ses prises de conscience et toutes ses mises en action qu’elle a
amorceé depuis quelques séances déja.
J’ai le sentiment d’avoir contribué, a mon tour, au bien-étre d’Anne et cela me réjouit sincerement.

Développer cette pratiqgue Méthode Vibraction® pour la proposer au plus grand nombre pourrait
permettre a plus de personnes d’avancer dans leur vie et leurs prises de conscience.
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