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INTRODUCTION

Le mal-étre (mal dans sa peau), selon le dictionnaire Le Robert, est I'état d’'une
personne qui se sent mal dans la vie, dans la société.

De la fatigue psychologique a la dépression profonde, le panel des émotions, des
symptémes et des complications est large.

CAUSES

Le mal-étre peut étre di aux changements de saisons, notre horloge biologique se
réveille et provoque quelques troubles.

Il arrive que ce sentiment de mal-étre soit une conséquence de sentiments plus
confus :

— De donner 'impression de passer a c6té de sa vie.

— De ne plus se sentir a sa place (au travail, dans son couple).

— De ne jamais se sentir a la hauteur par manque de confiance en soi.

— D’avoir envie de faire autre chose (besoin d’avoir un nouveau projet pour
avancer) mais sans savoir quoi.

SYMPTOMES

Une souffrance inconsciente qui grandit au quotidien, qui peut se situer au niveau :

Emotionnel / moral : anxiété, stress, déprime, dépression, abattement, manque
d’estime de soi, susceptibilité, troubles obsessionnels compulsifs, agressivité...
Physique : fatigue, insomnie, atonie, burnout, troubles alimentaires, autres maladies
plus ou moins graves (addictions, blocages divers, douleurs récurrentes...).

Social : problémes relationnels au travail, isolement, dispute et conflits familiaux...

Les symptdbmes d’'un mal-étre profond peuvent se faire sentir dans ces trois
domaines. On parle alors de mal-étre existentiel.
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ALLER VERS LE MIEUX-ETRE ET LE BIEN-ETRE

Le mal-étre est a considérer comme une alarme, un signal prévenant que certaines
choses doivent évoluer.

Commencer une thérapie peut vous aider a faire le point sur votre vie, sur ce qui ne
fonctionne plus, sur ce dont vous voulez vous libérer. Ce travail est primordial pour
pouvoir faire de la place a vos envies, vos désirs et vos projets.

Réapprendre a organiser sa vie autour de petits rituels positifs, redéfinir des objectifs
retrouver la confiance en soi et les repéres nécessaires a une vie plus épanouie sont
autant de points qui pourront étre abordés avec un thérapeute.

PARTIE 1 - Présentation de la personne suivie

PROFIL DE LA PERSONNE

Clara est une personne célibataire sans enfant agée de 46 ans.

Clara a une sceur ainée. Elle est proche de ses parents et de son frere mais souffre
du fait qu’ils ne lui posent aucune question sur sa vie.

Clara n’a jamais manqué d’amour pendant son enfance qui a été heureuse, mais elle
a mal vécu le fait que sa sceur ait été mise sur un piédestal pendant leur enfance et
Clara s’est sentie inférieure.

Un changement d’école I'a fortement perturbée, elle a perdu ses reperes, ce qu’elle a
Vecu comme un traumatisme.

Clara a toujours travaillé dans le méme domaine professionnel, métier qui lui plait
mais ou elle ne s’épanouit plus et vit beaucoup de stress qu’elle ne sait pas gérer.

Clara a vécu une histoire d’amour qui I'a profondément blessée, dans laquelle elle
s’est sentie dévalorisée.

Clara a souffert de problémes aux genoux et elle est encore aujourd’hui suivie par un
kinésithérapeute.

Elle a régulierement des problemes de santé dont on ne connait pas vraiment la
cause.

Je note également que Clara est en péri-ménopause.

Clara a commencé a s’orienter vers I’hypnose, ce qui 'aide a se détendre.
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EVALUATION PRE-ACCOMPAGNEMENT METHODE VIBRACTION®

Jai expliqué a Clara ce qu’était la méthode Vibraction® et cela lui a parlé tout de
suite. Elle était préte a s’engager dans I'accompagnement car elle avait confiance en
moi et je I'ai rassuré sur ses craintes de ne pas étre capable de libérer.

Pour commencer, je lui ai demandé de s’auto- évaluer a I'aide d’'un questionnaire
que jai pu comparer a celui qu’elle a fait a la fin de 'accompagnement.

Ce questionnaire évalue a la fois le c6té physique, mental et émotionnel.

Il s’est avéré que Clara vit une grande souffrance émotionnelle et que son mental est
beaucoup trop présent dans sa vie. Elle se sent mal dans corps physique, elle dort
souvent mal. Cependant, elle a une bonne hygiéne de vie, elle mange sainement et
aime marcher. Clara a des amis et une vie sociale relativement épanouie.

Elle n’a pas de passions, cependant elle lit beaucoup.

Elle recherche des techniques pour aller mieux.

Elle est peu réceptive aux changements et aux imprévus.

IMPORTANCE DE L'ENGAGEMENT DE LA PERSONNE VIS-A-VIS
D'ELLE- MEME

Clara veut trouver une solution pour arréter de souffrir tant physiquement que
mentalement et physiquement que mentalement et émotionnellement. Elle n’a pas
I'impression de vivre, se sent bloquée car « tout est montagne ».

Elle fait tout pour relativiser mais ce n’est pas suffisant. Ces prises de conscience
sont nombreuses mais ce n’est pas pour autant que sa vie évolue positivement
comme elle I'entend. C’est une personne qui peut étre facilement submergée par ses
émotions et qui a tendance a vouloir tout contréler. Elle est beaucoup dans le mental
et ne veut plus trop réfléchir.

La solitude lui pése et ses peurs concernant I'avenir sont trés présentes, notamment
'idée du déces de ses parents. Elle est triste de cette situation. Elle ne veut plus
subir sa vie et trouve que la méthode Vibraction® est parfaite pour libérer ces
émotions et ces blocages.
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PARTIE 2 — Déroulé des séances

A raison d’une séance de 1H30 par semaine pour un suivi de trois mois.

¢ Séancel
Apres avoir mis en lumiére la raison de sa présence devant moi, je lui ai demandé de
remplir la lettre d’engagement ainsi que son auto-évaluation de début
d’accompagnement pour la prochaine fois.
Et, également de noter dans la semaine « comment elle se sent ».

J'ai pratiqué le protocole de base.

Elle a ressenti une douleur au niveau du plexus solaire (comme un poids).

C’est parti dans les épaules et cette douleur s’est arrété puis le poids au niveau de la
poitrine a diminué pour s’estomper complétement.

Clara a baillé, a ressenti de la chaleur et s’est sentie rayonner « grandir » au moment
de la phase de rayonnement.

Aprés vérification, il s’est avéré que la libération était bien totale.

Exercice :
Je lui demande de faire son « rayonnement » (partie du protocole de base) le plus
souvent possible.

¢ Séance 2
Aprés m’avoir exprimé ses ressentis post séance, Clara me dit tenir un carnet de
bord avec des mantras, des phrases positives. Je lui conseille de l'utiliser pour y
apposer ses ressentis et noter la raison pour laquelle elle a commencé
'accompagnement : « Envie d’aller mieux, de vivre », et de le relire si elle se sent
déemotivée.

Clara a eu une prise de conscience pendant la semaine qu’elle faisait trop en
fonction des autres, elle a pensé « rayonner » dans la semaine car celle-ci a été
difficile émotionnellement.

Exercice :
Nous voyons ensemble son tableau : « ce que je veux/ce que je ne veux pas »,
gu’elle complétera plus tard.

Je fais une deuxieme séance avec le protocole de base.
Elle n’est pas rentrée dans la méditation « je suis allée trop vite ».
J'ai ensuite repris et elle a libéré jusqu’au bout.
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¢ Séance 3
Son vécu de la semaine écoulée : tres agacée par le travail et certaines collegues
car elle a 'impression de ne pas se faire entendre. Elle est en colére.
Elle pleure, trop d’émotions cette semaine, n’a pas fait de rayonnement, mais a
complété son tableau qu’elle me partage.

Exercices :
Je lui demande de relire la colonne « ce que je veux » dans la semaine, de continuer
le rayonnement et éventuellement refaire un protocole de base.

Protocole de base :

Je lui demande de noter ses émotions sur son cahier quand elle est mal.

Je pratique le protocole de libération du lien d’abondance lié a la naissance.

Elle s’est sentie en position fcetale et a la naissance s’est vu grandir, se déployer.
Elle a pu complétement libérer lors de cette séance.

¢ Seéance4
Moins stressée au travail, et en général. « N’en fait pas tout une montagne ».
Elle me confie qu’elle ne trouve pas sa place, elle n’est pas fragile mais vulnérable.
Questionnement sur : Mon mental me ment tiil ?

Exercices :
Ce que je veux, rayonnement, comment je me sens et ne pas se juger.

Protocole de base :

Elle est bien, sensation d’ouverture, d’expansion de fiert¢é de domination et de
confiance.

Elle se rend compte qu’elle n’a pas envie de pleurer, qu’elle ressent des picotements
aux doigts puis de la chaleur.

Beaucoup de ressentis dans tout le corps.

Elle est fatiguée, on arréte méme si elle n’a pas libérée complétement.

¢ Séance b5
Le bilan de la semaine est positif, elle est beaucoup plus zen face aux imprévus, se
fait plaisir, profite de l'instant présent quand elle est seule.
Je lui explique le processus d’involution/évolution.
Je lui expliqguer comment faire de son mental son allié : I'observer pour aller se
connecter a la sensation qu’il améne, placer sa conscience dans la sensation
lorsqu’elle a quelque chose a libérer.
Elle me partage qu’elle ne dort pas toujours tres bien, je lui conseille donc de faire un
bodyscan avant de dormir.

Exercice :
Essayer d’étre autonome dans la libération.
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Protocole de base :

Nous faisons la séance avec le miroir, plutdt réticente, mais a parfaitement menée la
séance et a fait une tres bonne libération. Clara a ressenti un point dans la nuque et
ensuite une douleur, elle a également pleuré.

¢ Séance 6
Prise de conscience du fossé qui existe entre une de ses relations et elle-méme.
Ella a été débordée cette semaine.

Exercice :
Remplir son tableau bilan personnel.

Protocole de libération de la relation parent/enfant

Je lui demande de parler des faits marquants de son histoire avec ses parents, elle
en conclue gu’elle devrait étre plus patiente avec ses parents.

Pendant la séance elle a trés vite eu des nausées et pleurs, ainsi qu’un point dans la
poitrine et ensuite la gorge serree.

Lors de cette séance, elle a pu libérer jusqu’au bout.

¢ Seéance7
Nous sommes lundi, Clara est épuisée, vidée de sa premiere journée de travail de la
semaine. Elle est trés en colére, elle subit trop de pression au travail.
Je lui pose la question : contre qui étes vous en colere ?
Réponse : contre moi méme.
Elle ne supporte pas d’étre seule, notamment pour partir en vacances, c’était déja le
cas petite fille et adolescente.
Clara n’a pas fait de séance ni remplit son tableau bilan personnel depuis la derniere
séance.
Elle ne pense pas libérer quand elle vit trop d’émotions car elle les retient et ne veut
pas pleurer dans la journée lorsqu’elle est au son travail. Je lui dis que ce qu’elle
ressent est tout a fait normal, que les émotions sont a vivre et a libérer, si elle ne le
fait pas dans la journée, elle peut prendre un moment plus tard pour refaire une
séance et donc libérer.
Je lui explique que lorsque les émotions reviennent c’est qu’elle n’a pas libéré
completement.

Exercices :
Je lui propose de pratiquer I'écriture intuitive pour éviter d’étre trop dans le mental,
ainsi que de réfléchir a comment elle était enfant, ce dont elle révait, ses passions...

Protocole gratitude et priere
Clara a ressenti une douleur a I'épaule gauche (a souvent cette douleur).
Lors de cette séance, Clara a réussi a libérer.
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¢ Séance 8
Clara me dit me dit que sa semaine a été neutre émotionnellement, pourtant a eu
envie de pleurer dans la journée, chose qu’elle n’a pas faite. Elle ressent moins de
pression au travail.
Elle est triste, elle me dit que « /a vie n’a pas de sens, tout ¢ca pour ¢a ».
Ce qui est remonté de sa réflexion sur son enfant intérieur était plutét une prise de
conscience. Elle s‘est rendue compte qu’elle pensait a ce moment de sa vie gqu’elle
n’était pas a la hauteur et qu’elle n’y arriverait pas.
Clara a rempli son tableau sur son bilan personnel.

Exercice :
Je lui propose d’effectuer un travail sur la numérologie ce qu’elle accepte avec
enthousiasme.

Protocole visualisation créatrice
Pendant la séance, une douleur a la clavicule apparait et la douleur se diffuse dans
le corps mais elle ne libere pas complétement. Elle est fatiguée.

¢ Seéance9
Clara a fait une séance dans la semaine mais n’a pas libéré car elle n’a rien ressenti.
Je larassure.
Elle me dit que son travail est inintéressant, qu’elle se sent blasée.
Elle remarque qu’elle est moins touchée par le fait que sa sceur ne I'appelle jamais et
réussit également a ne plus s’emporter vis a vis de ses parents.

Exercice :
Je lui demande de regarder son « ce que je veux ».

Protocole de libération de la peur de la mort :

La séance est dense, Clara a la sensation de ne plus respirer, elle pleure, ressent
des sensations désagréables.

Elle s’est sentie mal dés le début mais n’a pas voulu interrompre la séance.

Je lui dis de respirer calmement, je 'accompagne et la rassure en lui disant que tout
va bien, qu’elle est en sécurité.

Elle a par la suite réussi a libérer.

Cette séance I'a fortement impactée et elle m’a confié a la fin de 'accompagnement
gue c’est surtout a partir de cette séance que les choses ont commencé a changer
en profondeur pour elle.

¢ Séance 10
Le point sur la semaine écoulée est que Clara lit des livres de développement
personnel, chose qu’elle faisait déja par le passé mais ce sont surtout les deux
derniers livres qui correspondent a ce qu'elle met en place avec mon
accompagnement.
Elle note ses réves.
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Je constate qu’elle est plus Iégére dans ses propos.
Elle me dit qu’en regardant son tableau « ce que je veux » rien ne change, elle reste
beaucoup dans le mental.

Protocole de I’enfant intérieur

Cette séance lui fait ressentir une douleur intense dans la nuque. Accélération du
rythme cardiaque.

La libération a pris du temps.

¢ Séance 11
Le bilan de la semaine est ZEN et certaines personnes lui ont fait la remarque.
Elle se rend compte des bienfaits de la méthode Vibraction®, de son mieux étre.
La colére et la rancceur se sont dissipées, elle accepte beaucoup plus facilement
I'attitude des autres.
Elle arrive également a mieux gérer la communication avec ses parents et son frére.
Dimanche, elle était chez des amis et elle a passé une tres bonne journée mais le
soir elle a eu mal a la téte et des difficultés de digestion. A cette féte il y avait un
nouveau-né et ca I'a touchée plus qu’elle ne l'aurait pensé, elle croyait avoir accepté
cette situation.
Elle est d’accord pour faire une séance a ce sujet.

Protocole libération de I’enfant qu’elle n’a pas eu
Elle pleure, accélération du rythme cardiaque, elle se détend. Elle libere et continue
a libérer aprés la séance.

¢ Séance 12
Clara est devenue autonome dans sa libération. Elle se sent plus zen dans sa vie de
tous les jours.
Apres avoir appris une nouvelle qui la chagrinait, elle s’est sentie capable de libérer
en autonomie. Elle en constate que les « ce que je veux » se mettent en place.
Sa progression est magnifique.
Nous terminons I'accompagnement par un :

Protocole de Pardon

Lors de cette séance, Clara a la gorge nouée, le corps lourd et a du mal a digérer,
ainsi que des nauseées.

Une libération qui a continué aprés la séance.

C’est une séance qu’elle pourra refaire prochainement.

Je la félicite pour son autonomie a libérer.
Je I'’encourage donc a continuer a libérer dés qu’une situation se présente.
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PARTIE 3 — Bénéfices de I'accompagnement des 3 mois

En début d’accompagnement, Clara voulait aller mieux.

Clara a fait un grand pas vers I'acceptation de ses émotions et du fait qu’elles font
partie intégrante de sa personnalité, elle se sent plus sereine et [égere.

Ses conversations ne commencent plus par du négatif et son lacher prise est effectif,
elle va « nettement mieux ».

Elle est moins stressée dans son travail et ne rumine plus.

Elle ne s’attarde plus a espérer des autres mais va vers une autonomie d’actions et
gere mieux le fait d’étre seule.

Pour Clara, il est important de trouver un compagnon ce qui n’est pas encore
d’actualité mais le fait de se sentir mieux avec elle-méme est une étape importante
pour étre bien avec quelqu’un d’autre.

Nous avons pu constater une nette amélioration de son émotionnel car elle est plus
consciente de ses émotions, de les ressentir et de les laisser s’exprimer sainement.

Quant au corps physique, I'amélioration est plus nuancée car Clara a encore des
symptéomes qui la dérangent et dont la cause n’est pas établie. Il faut préciser que
Clara est en péri-ménopause et que les symptdmes qui en découlent ne sont pas
toujours indentifiables.

Le bilan personnel effectué en fin d’'accompagnement a révélé une nette amélioration
de son bien-étre.

Son bilan familial est trés positif puisqu’elle gére ses propres réactions et prend acte
du comportement de sa famille sans en étre blessée.

Cet accompagnement a permis d’apaiser son mental puisqu’elle ne se projette plus
de facon négative dans la vie. Elle est plus sereine.

Clara est apaisée et va pouvoir progressivement aller vers un épanouissement dans
tous les domaines de sa vie.
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CONCLUSION

PARCOURS PERSONNEL ET RESSENTI FACE A L’TACCOMPAGNEMENT

Je suis Stéphanie Lesne agée de 51 ans, jai une fille de 21 ans et je suis divorcée
de son papa depuis ses 3 ans.

Je suis visiteuse médicale depuis 27 ans.

En 2005, jai fait une dépression et depuis un mal-étre s’est instauré, jai donc
cherché une solution et me suis dirigée vers la sophrologie qui m’a apporté un autre
regard sur moi mais cela n’était pas suffisant.

A la suite d’un autre échec sentimental, je me suis fragilisée.

En plus de me sentir seule, je n’étais plus épanouie dans mon travail et je suis
tombée malade et je sentais la dépression revenir.

A ce moment I3, jentends parler de la méthode Vibraction®, je me suis tout de suite
dis que c’était fait pour moi.

J’ai donc effectué un travail sur moi méme pendant 3 mois grace a cette méthode et
jai libéré, beaucoup libéré.

Jai remarqué rapidement des prises de conscience qui s’effectuaient et je me
comprenais mieux.

Ce qui a été le plus révélateur pour moi c’est le fait de me sentir bien toute seule, je
me suffis @ moi méme.

Je me sens libre et heureuse.

J'ai compris aussi qu’il était nécessaire de prendre une autre direction
professionnelle et c’est pour cette raison que je me forme a la méthode Vibraction®.
J’ai appris a étre qui je suis sans jugement et sans me soucier du jugement des
autres.

Pour conclure, je dirais que cet accompagnement de 3 mois avec Clara a été trés
formateur pour moi.

La confiance mutuelle lors de cet accompagnement a été primordiale.

J’ai appris une méthode et jai une véritable envie de m’épanouir dans la relation
d’aide aux autres grace a la méthode Vibraction®.

TEMOIGNAGE DE CLARA

Voici le retour de Clara suite a son accompagnement de 3 mois.

« Une amie m'a parlé de la méthode Vibraction® a un moment ou javais un
sentiment de mal-é&tre, ou tout me semblait insurmontable.

J’ai compris a la fin de cette expérience que ce n’était pas arrivé par hasard, c’était
juste le bon moment.

Stéphanie qui m’a accompagné tout au long de ces séances a toujours été dans la
bienveillance, elle ne portait pas de jugement, elle était a I'écoute et répondait
toujours a mes interrogations.
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Je lui ai fait confiance et je ne le regrette pas.

C’est au bout de quelques séances que jai commencé a percevoir parfois de fagon
subtile des changements dans ma fagon de penser, de réagir, d’étre et de ressentir
les choses.

J’ai compris aussi que je devais laisser parler mes émotions.

Un grand merci a Stéphanie pour cet accompagnement. »

CONCLUSION GENERALE

La méthode Vibraction® est un outil de libération des blocages et des émotions qui
est a la fois douce et puissante.

C’est un profond révélateur de I’Etre.

Nous sommes amenés a étre authentiqgues avec nous-méme et également avec les
autres.

Nous apprenons a plus libres et heureux d’étre, c’est comme une renaissance.

Cette méthode nous fait grandir et nous apprend a étre autonome car nous sommes
capables par la suite de nous libérer seuls chaque fois que nous en avons besoin.

Et c’est précieux.
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