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INTRODUCTION 

Face à l'accélération constante de notre vie, le stress est partout ! Que ce soit au travail 
ou dans la vie privée, il faut sans cesse faire vite, être sur tous les fronts, être au top 
tout le temps... La pression est toujours présente !   

Plus de la moitié des français sont sensibles au stress et 1 français sur 5 se sent stressé 
en permanence ! Cependant, les soucis commencent quand les sources de stress 
s’accumulent ou durent. Ces conséquences affectent directement notre état physique 
et psychologique et se manifestent par différents problèmes de santé. Peuvent 
apparaître une sensation de mal-être, des problèmes de sommeil, de la nervosité, de 
la fatigue, des maux de tête ou de ventre et peuvent aller jusqu’à la dépression ou 
encore au burn-out ! C’est pourquoi il faut porter une attention particulière à tous ces 
maux. N’oublions pas que notre corps nous dit tout ce que nous devons savoir et le 
stress est un signe alors écoutons-nous… 

Aujourd’hui, gérer son stress au quotidien requiert une prise de recul, un ajustement 
du mode de vie et la gestion de ses émotions. Cela signifie savoir dire « stop » à 
certaines contraintes, se recentrer sur les besoins de son corps et trouver les moyens 
de se relaxer physiquement et mentalement. 

Nous vivons tous les jours une multitude d'émotions qu'elles soient positives ou 
négatives mais ces dernières ont de réelles répercussions sur notre bien-être. Etre bien 
avec soi-même est vraiment pour chacun d'entre nous un objectif qui mérite qu'on s'y 
attarde. 

 

  



PRESENTATION DE LA PERSONNE SUIVIE 

Mme A. est une femme de 35 ans, maman de 2 enfants avec une activité à temps plein 
en milieu scolaire. Elle a quitté le milieu médical car elle ne supportait plus cette 
pression de faire toujours plus vite, toujours plus de toilettes, toujours plus de soins et 
ne pas prendre le temps d’échanger avec une personne qui en a besoin. Son enfance 
n’a pas été simple à ces yeux, elle était la dernière d’une fratrie de 3 et avait un père 
qui n’était pas très présent. Elle a baigné toute son enfance et son adolescence dans 
une ambiance de conflit familial.  

 

Mme A. n’a jamais vraiment entrepris de travail personnel durant toutes ces années. 
Cependant, son corps lui a envoyé des signaux qu’elle ne voyait pas. A 21 ans, elle s’est 
fait mal sur son lieu de travail et s’est bloquée le cou avec une douleur au niveau des 
cervicales. Un arrêt, une radio qui n’a rien décelé et du kiné n’ont pas eu raison de 
cette douleur. Ces douleurs sont devenues, depuis ce jour, quasi quotidiennes et 
surtout en fin de journée.  

Son mental est très présent car elle rumine beaucoup et revient constamment sur son 
passé. Elle a très souvent des pensées négatives sur son avenir et celui de ses enfants. 
Elle a peur pour eux, pour leur futur et se projette dans des scénarios très négatifs. Elle 
est toujours à se juger, est très dure avec elle-même et se met une pression au 
quotidien. 

Mme A. n’exprime pas ses émotions. Elle se sent souvent stressée, angoissée et ne se 
sent pas en paix avec celles-ci car elle les ressent à l’intérieur d’elle-même. Elle n’est 
pas pleinement épanouie et heureuse au quotidien. 

 

Si aujourd’hui, elle a décidé de s’engager dans un accompagnement de 3 mois avec la 
Méthode Vibraction® c’est pour pouvoir se libérer de toutes ses angoisses et vieilles 
mémoires qui ressurgissent à tout moment. Elle veut être positive et vivre sa vie 
sereinement et heureuse sans se poser tout le temps des questions. Je cite « Je veux 
lâcher prise et arrêter de me faire une montagne pour peu de choses ». Elle veut 
également pouvoir amener ce bien être auprès de sa famille et en particulier à ses 
enfants pour ne pas qu’ils vivent la même chose qu’elle. 

 



DEROULÉ DES SÉANCES 
 

 

SÉANCE 1 : 

On a commencé par un temps d’échange pour connaître un peu Mme A., quel est son 
parcours personnel et professionnel et pourquoi elle est là devant moi. Elle rumine 
beaucoup et veut « arrêter son cerveau ». Elle dit souvent s’énerver car elle se met la 
pression et la met également aux autres. Elle souhaite Etre qui elle Est car je cite « je 
suis loin de chez moi » en nommant son corps.  

Enfin nous sommes parties dans la méditation guidée, chose qu’elle n’a jamais 
pratiquée, donc ça a été assez difficile, par contre c’était beaucoup plus aisé pour elle 
de ressentir son corps. Il est apparu de suite une douleur au niveau de la nuque qui 
s’est beaucoup déplacée et on a terminé cette séance par un état neutre et bien 
fatigué. 

 

SÉANCE 2 : 

On a fait le point sur la semaine écoulée et Mme A. s’est trouvée plus détendue après 
la séance. Elle a constaté être moins réactive pendant quelques jours. On a commencé 
à identifier « ce dont je ne veux plus » et « ce que je veux » et on a enchainé sur la 
pratique.  

Lors de cette séance, le mental était beaucoup plus présent car on est reparti avec la 
même sensation au niveau du cou. J’ai constaté tout au long de la libération que Mme 
A. bougeait beaucoup plus que la séance précédente et je sentais un certain 
agacement. Elle a constaté que ce n’était pas passé, pas libéré et son mental a pris le 
dessus. Je l’ai rassuré en lui expliquant que tout était normal, et qu’il faudrait peut-être 
plusieurs séances pour arriver à libérer complétement mais que tout cela est normal 
et juste. 

 

  



SÉANCES 3 et 4 : 

La 3ème séance a été un peu plus calme que la précédente. Le processus commence à 
rentrer même si la visualisation est toujours un peu compliquée. Je rassure Mme A. sur 
cela, ce n’est que la 3ème fois qu’elle pratique. Tout va se mettre en place au fur et à 
mesure de l’accompagnement. De nouvelles informations sont arrivées quant à son 
entourage et son quotidien.  

Les séances 3 et 4 se sont déroulées de la même façon, c’est-à-dire avec le protocole 
de base. Cependant même si on finit les précédentes séances en état de neutralité, 
cette douleur au niveau du cou ou des cervicales revient constamment à chaque 
observation. Ce qui l’agace et la fait souvent revenir dans son mental. Je lui évoque 
aussi la symbolique des problèmes au niveau du cou. 

Mme A. constate malgré tout que ses douleurs physiques apparaissant le soir, se 
dissipent de plus en plus. Ce n’est plus tous les soirs. Autre chose qu’elle commence à 
s’apercevoir, c’est que le fait d’être plus calme se voit également sur les chiens qu’elle 
élève. Premier vrai déclic sur les bienfaits de la méthode ! 

 

SÉANCES 5 et 6 : 

Nous commençons la séance avec quelques petits rappels comme le fait que le mental 
nous ment. Et Mme A. m’énonce des faits de sa naissance, des relations avec son frère 
et sa sœur et aussi son attitude avec ces propres enfants. 

Grâce à certains évènements énoncés par Mme A., je décide pour cette séance de 
partir sur la libération de la relation parent/enfant. Que ce soit avec ces propres 
parents ou avec ces enfants, je constate qu’au vu de ces dires, beaucoup de choses se 
manifestent à ce niveau-là.  

La méditation commence à aller de mieux en mieux et elle ressent de suite ce qu’il se 
passe à l’intérieur d’elle. Elle vit complètement le moment de sa naissance et ses 
sensations au niveau du cou sont très intenses mais bougent aussi très rapidement. 
Elle sait qu’il se joue quelque chose à ce moment. Je la ramène souvent à ses ressentis 
et on termine ces 2 séances complètement neutre. 

A partir de là, son quotidien commence à changer. Les méditations s’invitent de plus 
en plus dans sa semaine et elle en ressent le besoin. La pratique du rayonnement ainsi 
que la météo intérieure deviennent un automatisme dans sa journée. « Si j’oublie le 
matin, il y a toujours un moment dans la journée ou je pense à le faire ». 



SÉANCE 7 : 

La 7ème a été axée sur la méditation « le parent libérant son enfant » pour finaliser les 
séances précédentes. Très peu de choses se manifestent, donc la libération a été très 
rapide. La phase de méditation pour activer l’ancrage et le rayonnement se fait 
beaucoup plus vite, ce qui permet d’être plus rapidement dans l’observation de ce qui 
se manifeste dans le Corps. Cette séance a permis aussi de se pencher sur la 
numérologie pour amener une autre réflexion sur elle-même. 

 

SÉANCE 8 : 

A ce moment de l’accompagnement, Mme A. n’a plus aucune douleur. On fait le point 
sur l’évolution de ses maux et elle constate que le soir, le moment ou ses douleurs 
apparaissaient, plus rien ne se manifeste. Elle dit avoir « repris son pouvoir ». Le 
pardon a donc été la méditation du jour pour aller vers les soucis familiaux évoqués en 
début d’accompagnement. La séance s’est terminée sur un état neutre. 

 

SÉANCE 9 ; 10 ; 11 et 12 : 

Le dernier mois a été idéal pour ancrer au quotidien de nouvelles habitudes, pour 
valider les acquis, pour voir de nouvelles envies naitre ou encore s’apercevoir qu’elle 
ne réagit plus du tout pareil sur certaines situations. Mme A. a utilisé certains outils 
tout au long des semaines ensemble, comme les « bonhommes allumettes » qu’elle a 
même proposé à sa fille.  

On termine la douzième séance avec les dires de Mme A. « Je n’ai plus aucune douleurs 
physiques, je suis beaucoup plus calme et même avec mon élevage de chiens, tout cela 
se ressent sur leurs attitudes ». 

 

 

  



BENEFICES DE L’ACCOMPAGNEMENT  

DES 3 MOIS 

 

Ici on fait un point sur le questionnaire de début et de fin d’accompagnement. La 
première chose qui saute aux yeux c’est la différence du total des points sur 90 entre 
la première et la dernière séance. On passe de 46/90 en début d’accompagnement à 
71/90 à la fin.  

La toute première évaluation démontre que sur le plan physique il y avait déjà un 
certain équilibre sauf les douleurs physiques qui étaient très fréquentes. On avait un 
résultat de 21/30. Par contre en ce qui concerne le plan mental et émotionnel, ce 
n’était pas la même. Le mental était très présent dans la vie de Mme A. avec un résultat 
de 8/30. Et les émotions étaient très et trop présentes dans sa vie. Mme A. était 
incapable d’exprimer ses émotions et était constamment stressée. Résultat 17/30. 

RESULTATS (début d’accompagnement) : 

Physique : 21/30 
Mental : 8/30 
Emotionnel : 17/30 
Total : 46/90 
 

Tout le travail effectué lors de l’accompagnement et à la maison a porté ses fruits car 
les résultats ne sont plus du tout les mêmes. Le plan physique montre un grand 
changement au niveau des douleurs car il n’y en a plus du tout. Et le plan mental et 
émotionnel a changé du tout au tout. 

RESULTATS (fin d’accompagnement) : 

Physique : 24/30 
Mental : 21/30 

Emotionnel : 26/30 
Total : 71/90 

 



En ce qui concerne les objectifs de son accompagnement, qui ont été définis lors de 
la 2ème séance, Mme A. a pris conscience, en faisant le point ensemble en fin de 
parcours, que tout ce dont elle ne voulait plus s’est bel et bien libéré. Elle n’a pas relu 
ses points depuis le début et voit le grand changement qui s’est amorcé lors de ses 
séances.  

Elle dit « je suis beaucoup plus sereine et détendue, je me rends compte que je suis 
plus positive et je me reprends même dans ma façon de communiquer. Je suis ma 
priorité avant de penser aux autres et je vis le moment présent beaucoup plus 
facilement. Les contrariétés d’autrui ne m’impactent plus et j’ai besoin de m’accorder 
plus de temps juste pour moi.» 

Si cela n’est pas un beau parcours et une belle évolution !  

 

 

CONCLUSION 

 

MON PROPRE PARCOURS : 

Pour faire court, j’ai souffert d’anxiété, je faisais de grosses crises d’angoisse ce qui 
m’empêchait de vivre normalement. Mon combat pendant des années a été 
d’apprendre à gérer ces crises d’angoisses et par conséquent contrôler mes émotions. 
J’ai beaucoup travaillé sur moi avec différentes méthodes pour me sortir de là. 

Et surtout je me suis vraiment rendue compte que tout partait de moi. J'ai compris que 
parfois certaines choses nous dépassent, que toutes questions n’avaient pas 
spécialement une réponse concrète et qu’il fallait vraiment que je change ma façon de 
fonctionner dans ma tête et dans mes habitudes. J’ai surtout compris l’importance 
qu’un minimum de sérénité et un état d’esprit positif me permettait de vivre mieux et 
en meilleure santé. 

Alors après 10 ans d’expérience sur le sujet de l’anxiété, des angoisses et du stress et 
de formations à différents outils ou méthodes énergétiques, j’ai décidé d’aider et 
d’accompagner chacun vers une vie meilleure pour pouvoir être libre et heureux.  

 



La Méthode Vibraction® est arrivée à moi pour pouvoir compléter mon 
accompagnement. Car même si j’ai connu tout ça lors de mon expérience personnelle, 
il était difficile pour moi de retranscrire, aux personnes que j’accompagnais, le chemin 
à suivre. 

Aujourd’hui, ces 3 mois d’accompagnement, après 3 mois d’expérimentation de la 
Méthode sur moi-même, m’ont permis de valider toutes mes connaissances, de 
pouvoir mettre des mots clairs pour aider au mieux les personnes qui viennent me voir.  

 

 

TEMOIGNAGE DE Mme A : 

« Ayant vu une publication de P’Oz et Vous sur la Méthode Vibraction, je me suis sentie 
concerné et je me suis dit qu'il était temps de faire quelque chose pour apprendre à 
gérer et évacuer mon stress au quotidien ainsi que mes vieux démons qui pour certains 
sont conscient et pour d'autres inconscient. 

J'ai donc pris contact avec Sabrina qui m'a expliqué le déroulement de cette méthode. 
J'avoue que sur le coup, quand elle m'a annoncé qu'il y avait 12 séances j'ai pris un peu 
peur mais je me suis rendu compte au fur et à mesure qu'il fallait bien tout ça. Je suis 
même triste que ce soit terminé. 

Les premières séances ou elle m’a appris à regarder à l'intérieur de moi c'était 
impressionnant j'étais lessivée et petit à petit au bout de plusieurs séances ça allait 
mieux. 

J'avais des douleurs cervicales depuis l'âge de 21 ans j'en ai 35 maintenant, je pensais 
que c'était à cause d'un faux mouvement que j'avais fait au travail. Finalement je me 
suis rendu compte que c'était tout le stress, les émotions gardés ou même peut être un 
évènement qui c'était logés dans mes cervicales. Au bout de quelques séances mes 
douleurs ont disparues, et surtout j'ai maintenant appris à pouvoir les éliminer tout de 
suite dès qu'elles reviennent à cause d'une émotion ou une contrariété. 

Je me suis aussi rendu compte que mon stress et mes angoisses se reportaient 
énormément sur ma fille qui elle aussi angoisse facilement. Le fait que j'ai appris a gérer 
mon stress l'aide quand elle me voit plus calme. Et je pourrais lui apprendre à mon tour 
à gérer son stress et ses émotions. 



J’ai inclus maintenant dans mon quotidien de la méditation et surtout regarder ma 
météo intérieur tous les jours pour voir comment je me sens et éliminer tout de suite 
les contrariétés ou autres. 

Mon conjoint me trouve plus calme, il a remarqué que je m'énerve beaucoup moins vite 
et que j'ai changé. 

Et finalement le fait de rester positive et de ne plus accumuler, j’arrive mieux à voir 
toujours le bon côté des choses. Je me rends compte que ça devient du coup plus facile 
dans le quotidien. Et on dit bien que le positif attire le positif!!! 

Maintenant que j'ai toute les clés en mains, à moi de jouer et de continuer sur cette 
lancé, à prendre du temps pour moi et profiter toujours de l'instant présent!!!!!! » 

 

 

CONCLUSION GENERALE : 

La Méthode Vibraction® est, à mes yeux, une base pour devenir autonome. Elle est à 
mettre en application au quotidien pour vivre en accord avec soi. Ressentir nos 
émotions, revenir à soi pour comprendre ce qui se passe à l’intérieur de nous et 
pouvoir se libérer afin d’être en accord avec qui l’on est au plus profond de notre être. 
C’est un véritable outil pour pouvoir remettre en lumière nos capacités innées souvent 
bien cachées au fond de nous. 

C’est une expérience d’apprentissage nécessaire à notre épanouissement ! 

 

  Sabrina Broyer 

P’Oz & Vous 


