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Du deuil au lâcher prise avec la méthode Vibraction 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

« Tout est vibrations et nous 
pousse à l’action » 

Hélène Pavot 



Introduction : 

Faire son deuil ne concerne pas seulement la perte d’un être cher, cela peut aussi s’appliquer à 

des situations comme faire le deuil d’une relation amoureuse, d’un objectif non atteint, d’un 

emploi, d’une personne toujours vivante…En réalité, le deuil fait partie de nos vies. Il s’agit de 

lâcher prise, d’accepter que la vie ne se passe pas comme nous l’aurions voulu, et quand nous 

l’avons intégré seulement, nous pouvons passer à l’action et trouver des solutions à notre 

situation, des moyens de résilience, de renaissance. Le deuil a par ailleurs des répercussions sur 

le mental, le physique et bien sûr l’émotionnel. Être en deuil, c’est vivre un tourbillon 

d’émotions. Dans la culture populaire on parle des 5 étapes du deuil qui correspondent aux 

émotions que la personne endeuillée traverse. Quand on est en deuil, quelque soit la situation, 

les émotions nous submergent. On ne peut pas s’empêcher de pleurer, on a envie d’hurler son 

désespoir, sa colère, son sentiment d’injustice. Notre monde s’écroule. Notre mental tourne 

alors en boucle, nous ne pensons plus qu’à ça, comme s’il n’y avait pas d’échappatoire, nous 

nous enfermons dans notre solitude et cela peut conduire à la dépression. Quand la perte a été 

vécue comme un choc, de façon violente ou que cela dure trop longtemps, les répercussions sur 

notre physique peuvent aller très loin. Mais faire son deuil c’est aussi avancer, surmonter une 

expérience traumatisante et en ressortir plus fort, renaître de ses cendres et apprendre à accepter 

ce que la vie nous propose, à s’adapter, à lâcher prise. Nous verrons comment la méthode 

Vibraction peut aider à cela.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Partie 1 : Présentation de Mme Jiminy Cricket (Mme JC) 

Mme JC a 75 ans, elle est à la retraite et vit seule dans un appartement. Elle est entourée de sa 

fille et ses petits-enfants. Elle était auparavant professeur de philosophie. J’ai trouvé que Mme 

JC avait beaucoup d’humour et un sens critique parfois cinglant très intéressant. Elle est arrivée 

vers moi pour des séances d’orthophonie dans le cadre de pertes de mémoire avec la crainte 

d’avoir la maladie d’Alzheimer comme l’a eu sa mère. Il y a 6 ans Mme JC a perdu son fils, 

depuis elle a fait 2 AVC et a eu 6 opérations. Je l’avais déjà reçue en orthophonie suite à son 

premier AVC, nous avions rapidement arrêté les séances car elle avait bien récupéré. Puis Mme 

JC a eu un second AVC et sa plainte portait principalement sur la mémoire, avec par moment 

la sensation d’avoir comme des trous noirs, comme si elle avait été ailleurs pendant toute une 

partie de soirée. Elle avait également du mal à retrouver certains mots qu’elle jugeait pourtant 

basiques. Mme JC était également encore très touchée par le décès de son fils et les émotions 

la submergeaient alors rapidement. C’est la raison pour laquelle je lui ai proposé la méthode 

Vibraction. 

 

Partie 2 :  Déroulé des séances 

 

Séance 1 :  

Mme JC a été très étonnée d’aller si facilement dans la méditation, elle a ressenti beaucoup de 

choses mais a eu besoin d’être dans son mental pour expliquer ce qui se passait en elle. Sa vue 

s’est troublée à la fin de la méditation. Nous avons mis en mouvement des sensations mais nous 

n’avons pas pu les libérer car elle semblait s’y accrocher. J’ai compris qu’il s’agissait du travail 

de deuil de son fils. Et elle a conscientisé qu’elle ne voulait pas s’en libérer comme si ne plus 

éprouver de peine c’était ne plus l’aimer. Est-ce que j’ai le droit de ne plus avoir de la peine, 

est-ce que je peux m’autoriser à ne plus avoir de la peine ? Quelque part pour elle se libérer de 

sa peine aurait été se séparer de son fils. Il a été difficile de la maintenir dans ses sensations 

jusqu’au bout. Mme JC avait besoin de parler, de porter ses sensations à son mental. Elle s’est 

beaucoup demander comment faire pour exprimer ses émotions. Elle s’est rappelé son lien avec 

la nature et comme elle a besoin de marcher. Elle m’a ainsi partagé un film qui l’a touchée « le 

chêne » sur la vie d’un chêne au fil des saisons. Mme JC a trouvé qu’il s’était passé quelque 

chose d’extraordinaire, de magique en elle. Elle est partie en ayant envie de pratiquer seule chez 

elle. Mme JC a commencé la séance avec une envie de crier, elle n'avait plus cette envie à la 

fin. Elle a beaucoup pleuré et son ventre a beaucoup gargouillé, elle a également eu besoin de 

tousser à la fin de la séance. De mon côté, j’ai ressenti une douleur dans le bas du dos et j’ai vu 

son visage changer. C’était un beau premier échange. 

 

 

 

 



 

Séance 2 :  

Mme JC a rapporté avoir ressenti une grande légèreté après la dernière séance mais ne pas avoir 

réussi à faire une séance seule. Ce qui est normal à ce stade de l’accompagnement. Suite à ses 

remarques je prends note que je dois faire attention au vocabulaire utilisé pour que ce ne soit 

pas trop religieux pour elle car cela vient la heurter et l’oblige finalement à aller dans son mental 

au lieu de se concentrer dans ses sensations. Mme JC  a cependant réussi à se mettre davantage 

dans ses sensations pour cette séance même si elle n’a pas souhaité se libérer totalement d’une 

sensation qui lui est agréable. Elle a pu voir cette sensation bouger, passer de sensation de 

chaleur dans tout le corps puis dans la poitrine et enfin dans le ventre. La sensation est ainsi 

passée de chaleur à petit animal qui sautille pour enfin devenir quelque chose de dilué qu’elle 

a souhaité garder en elle. Je suis naturellement passée du vouvoiement au tutoiement lors de 

cette séance, ce qui m’a mise mal à l’aise même si Mme JC n’y voit pas d’inconvénient et me 

tutoie également. Son téléphone n’était pas éteint, cela nous a un peu déconcentrées donc il 

faudra penser à l’éteindre pour la prochaine séance.  Mme JC a tendance à vouloir intérioriser, 

à se réfugier à l’intérieur d’elle-même comme dans un cocon, un nid, elle a du mal à aller de 

l’intérieur vers l’extérieur. Lorsqu’elle décrit ses sensations, elle utilise beaucoup d’images qui 

me donne l’impression que le mental prend encore un peu trop de place. Il lui a également été 

difficile d’aller dans sa sensation en ouvrant les yeux, je n’ai au départ pas insisté, sur la fin elle 

a mieux réussi à aller dans la sensation les yeux ouverts. Son ventre a également bien gargouillé.  

 

Séance 3 :  

Mme JC a essayé chez elle et a été très surprise du résultat, elle a ressenti une angoisse qui a 

débouché sur un cri rauque qu’elle a su laisser s’exprimer. Elle disait justement à la première 

séance qu’elle avait envie de crier. Mme JC dit qu’elle ressent une sensation de légèreté quand 

elle sort des séances. Cette troisième séance a été très productive, nous avons pris le temps 

d’échanger sur la séance précédente et de clarifier certains points suite à la supervision avec 

Hélène. Je lui ai expliqué que quand je lui demandais de décrire sa sensation c’était surtout pour 

qu’elle place sa conscience dedans, que je n’avais pas nécessairement besoin qu’elle me la 

décrive. Lors de la méditation Mme JC n’a alors quasiment pas parlé, elle est allée seule dans 

ses sensations jusqu’à ce qu’il n’y ait presque plus rien. Je l’ai vu pleurer, souffler, se courber, 

c’était très intense, j’avais moi-même besoin de souffler fortement et je ressentais une sensation 

dans le ventre sur laquelle j’ai porté ma conscience. Mme JC est presque allée au bout mais elle 

retient encore. Elle explique très bien être dans l’ambivalence entre libérer et retenir. Je ne force 

pas et laisse faire son chemin. Elle m’a expliqué qu’elle avait ressenti une angoisse dans le 

ventre avec une forte sensation de chaleur et comme un soleil brumeux. Elle a ensuite vu cette 

sensation s’estomper jusqu’à presque disparaître. C’est ce « presque » qu’il nous reste à 

atteindre, je sais que nous y arriverons quand elle sera prête. Nous avons pris le temps de 

discuter après la libération. J’ai proposé la technique des bonhommes allumettes de Jacques 

Martel pour couper un lien négatif avec une personne ou une situation. Mme JC n’a pas paru 

convaincue par cette méthode mais lorsque je lui ai dit qu’elle pouvait garder la feuille coupée 

et la brûler chez elle, cela lui a fait tilt. Elle a repensé à une amie qui a une cheminée et qui lui 

avait dit de se libérer en brûlant des écrits qui la retiennent dans la douleur. Des écrits au sujet 

de la maladie de son fils. Cela lui appartenant, j’ai émis l’idée qu’elle pouvait si elle en ressentait 

le besoin peut-être brûler ces écrits et faire un feu de joie. Pour ensuite réécrire l’histoire en 

pensant à ce qu’elle aimerait laisser à ses petits-enfants. Je lui ai proposé d’axer la méditation 

sur le deuil à la séance prochaine. Nous nous sommes quittées émues, la séance a été intense. 



Séance 4 :  

Mme JC n’a pas pu faire de séance la semaine dernière pour des raisons médicales. Elle n’a pas 

pratiqué car elle était un peu inquiète par ses démarches médicales mais elle a pu être rassurée, 

a priori rien d’inquiétant. Nous avons ensuite reparlé de la dernière séance et évoqué la nécessité 

de faire un travail sur le deuil. Rien qu’à ce mot Mme JC s’est sentie submergée par l’émotion 

et les larmes ont coulées. Mme JC a expliqué que dès qu’il s’agissait de mort, l’émotion était 

intense, elle se sentait comme submergée. Nous avons pris le temps de savoir si c’était le 

moment de faire ce travail puis Mme JC a bien voulu se lancer. Je lui ai proposé une méditation 

que j’ai écrite exprès pour elle (cf Annexe). Mme JC est rentrée dedans, elle a été étonnée d’y 

avoir pris part aussi bien malgré le bruit autour. Les larmes ont coulé pendant la méditation, à 

la fin Mme JC a ressenti le besoin de faire un retour sur ce qu’elle a vécu. Elle dit avoir vu, 

ressenti très précisément les choses. Une sensation de chaleur lors de la méditation de base, puis 

une sensation de légèreté lors de la méditation sur le deuil. Je l’ai ensuite encouragée à aller 

dans ses sensations, je l’ai aidée en lui reparlant du deuil pour voir si l’émotion était toujours 

aussi forte à l’évocation de ce simple mot. Il ne restait alors plus qu’une légère sensation au 

niveau du ventre, alors qu’auparavant c’était vraiment une boule d’angoisse qui la submergeait. 

Je l’ai donc encouragée à aller dans cette sensation légère au niveau du ventre. La sensation est 

ensuite remontée au niveau de la gorge. Sensation de gorge serrée, puis Mme JC a eu de gros 

sanglots qu’elle a laissé s’éclater, elle a ensuite produit un bruit rauque pour finalement 

retrouver une sensation de bien-être. Elle a vraiment ressenti que c’était parti complétement. 

Nous nous sommes dit que nous vérifierons la semaine prochaine car Mme JC s’est sentie très 

fatiguée, comme dans un autre monde. De mon côté, j’ai été traversée par des frissons à 

l’évocation de son fils mais j’avais comme un message qu’il fallait que je dise : Il est bien. 

 

Séance 5 :  

Suite à notre dernier rendez-vous Mme JC a pu trouver un lieu dans la nature où elle peut être 

en contact avec son fils tout en légèreté, elle a parlé d’un moment extraordinaire qui lui permet 

de se ressourcer. Elle se sent très fatiguée et énervée par des moments où elle oublie des rendez-

vous ou bien ne vient pas à la bonne heure. Mais il lui arrive beaucoup moins d’avoir des trous 

noirs comme lors de notre première rencontre. Mme JC dit ressentir un énervement général 

contre elle-même au quotidien. Nous avons donc axé la séance sur ce point. Lors de la 

méditation Mme JC a ressenti de la chaleur puis pas grand-chose, je l’ai accompagnée et j’ai 

senti une réaction à mes paroles « je m’aime et je m’accepte » car elle a tout de suite ouvert les 

yeux puis est repartie dans sa sensation. Elle a ensuite senti comme un nœud qu’elle a pu 

visualiser très distinctement. Un gros nœud fait de corde de bateau, très tendu et sale, selon sa 

description. Ce nœud lui a donné la sensation d’étouffer, c’était très douloureux. Les larmes ont 

coulé, puis tout le buste de Mme JC s’est recroquevillé sur lui-même, les mains touchant 

presque les pieds. Mme JC s’est finalement relevée, les larmes aux yeux mais libérée du nœud. 

Nous avons cherché à voir s’il en restait un peu, Mme JC pouvait se le représenter mentalement 

mais ne le ressentait plus du tout dans son corps. Elle s’est sentie très fatiguée, ce qui est normal 

vu le travail qu’elle a fait. J’ai ressenti qu’elle était allée au bout et que cela devenait de plus en 

plus naturel pour elle de se libérer.  Je pense vraiment qu’elle va se sentir beaucoup mieux. 

Nous nous sommes fixé comme objectif qu’elle essaye de le faire au quotidien. 

 

 

 



Séance 6 :  

Mme JC a eu une émotion quand je lui ai demandé comment ça allait. Elle a vécu un événement 

qu’il l’a mise hors d’elle, très en colère. Nous avons donc travaillé sur cela. Mme JC est à 

présent capable d’entrer rapidement dans ses sensations et de libérer quasiment seule. Ses 

sensations ne restent pas bloquées. Des larmes coulent puis un bruit rauque s’échappe de sa 

bouche. Durant cette séance plusieurs bruits rauques sont sortis. Sensation de chaleur, de nœud 

à la gorge. Après la séance Mme JC m’a confié qu’elle avait systématiquement une sensation 

de chaleur au début de la méditation et que cette sensation lui était très agréable. Ensuite venait 

des sensations plus désagréables. J’aimerais pour la prochaine séance amener son attention sur 

cette sensation de chaleur qui arrive en premier car je pense qu’elle est importante. Mais si son 

corps lui indique autre chose c’est peut-être aussi qu’il faut le suivre et y aller progressivement. 

J’invite pour finir Mme JC a essayer d’aller dans ses sensations quand elle sent qu’elle va se 

mettre hors d’elle, je lui suggère d’utiliser un bracelet ou autre signe pour se rappeler de penser 

à sa respiration et à ses sensations quand elle sent une émotion la submerger, pour pouvoir la 

libérer seule. Je sais qu’elle en est capable. Mme JC a eu très soif après cette séance.  

 

Séance 7 :  

Mme JC avait oublié quel jour nous étions car elle court partout en ce moment, elle s’occupe 

de beaucoup de monde autour d’elle. Elle le fait avec plaisir mais parfois c’est un peu trop. Elle 

ne parvient pas à se poser, à porter son attention en elle au quotidien. Elle porte une bague qui 

a une histoire pour elle et qui lui rappelle d’être consciente de ce qui se passe à l’intérieur d’elle. 

Elle ressent encore beaucoup d’impatience, bouillonne. Je lui propose de choisir au hasard une 

page d’un livre que j’apprécie (52 contes pour prendre soin de soi, des autres et rêver, réaliser 

d’Alain Guinet). Elle tombe alors sur le conte 25 qui porte sur le lâcher prise…Nous choisissons 

ensuite de faire la séance autour de la gratitude. La méditation de gratitude lui fait ressentir un 

apaisement. Elle me révèle cependant qu’elle n’adhère pas à l’énergie du ciel, la notion de tube 

ou tuyau ne lui convient pas. Je lui propose de refaire une méditation en enlevant cette notion. 

Elle a alors pu bien ressentir les énergies circuler avec une sensation de chaleur, un cocon, 

quelque chose d’agréable que Mme JC souhaite garder. C’est son choix. De mon côté j’ai senti 

que quelque chose avait bougé, j’ai eu besoin de souffler et une sensation est apparue sur mon 

front que j’ai continué de libérer ensuite. Je me suis posé la question s’il y avait encore des 

choses à libérer chez Mme JC. Ou en tout cas des choses qu’elle souhaitait libérer. 

 

Séance 8 :  

Jour du décès de son fils il y a 5 ans. Mme JC est submergée par l’émotion rien que d’en parler, 

les larmes coulent avant même que nous ayons commencé. 

Lors de la méditation Mme JC n’a pas eu de sensation de chaleur mais une autre sensation plus 

difficile à décrire dans laquelle elle est allée facilement. Les larmes ont coulé, des sanglots sont 

arrivés puis Mme JC a basculé vers l’avant, laissant tout son corps se recroqueviller sur lui-

même. Mon chien Rémus était présent, il a été touché par ses sanglots et est venu lécher la joue 

de Mme JC qui est parvenue à rester concentrée. Puis Mme JC s’est relevée et a étendu ses bras 

vers le ciel, les a croisés au-dessus de sa tête puis remis normalement. Mme JC s’est sentie très 

fatiguée comme si elle avait tout donné. Je lui ai demandé s’il restait une sensation. Elle m’a 

dit oui et qu’elle voulait la garder. Mme JC est déjà très impressionnée de parvenir à ce lâcher 

prise en séance mais elle ne souhaite pour le moment pas aller au bout. Il y a toujours son mental 

qui retient. Mme JC explique qu’elle a des images religieuses qui lui viennent pendant la 



méditation et que cela lui est très négatif comme si une part d’elle la retenait d’aller au bout. Je 

lui ai proposé de continuer à libérer seule. A la fin de la séance Rémus était apaisé et Mme JC 

touchée d’avoir ressenti son empathie. De mon côté j’ai ressenti une sensation au front que je 

me suis efforcée de libérer. Je me demande comment aider Mme JC à aller jusqu’au bout. Je 

ressens une frustration de ne pas y parvenir et en même temps je respecte son choix.  

 

Séance 9 :  

Mme JC commence la séance en me confiant que ce que nous faisons lui a permis de changer 

sa façon de voir par rapport au cimetière. Comme si ça ne la touchait plus comme avant même 

si elle n’y est pas insensible, cela ne lui fait plus les mêmes nœuds à l’estomac qu’auparavant. 

Comme si le fait d’aller au cimetière n’avait plus du tout la même valeur émotionnelle 

qu’auparavant car elle sait qu’elle a ses rendez-vous avec son fils dans une prairie. Elle peut 

alors vivre un moment magique, magnifique, où elle retrouve de la joie. Cela a des 

répercussions sur ses relations avec ses petits-enfants également. Elle a beaucoup de gratitude 

par rapport au travail que nous faisons et considère cela comme une belle aventure. Je la 

remercie pour ce touchant retour et je m’excuse auprès d’elle de peut-être trop l’encourager à 

aller au bout, je ne veux pas lui mettre la pression. Elle me dit ne pas avoir ressenti cela du tout. 

Je lui demande s’il y a quelque chose qu’elle aimerait travailler aujourd’hui. Elle me parle de 

son sentiment d’impatience, cette tendance à être exaspérée qui lui fait perdre le contrôle. 

Je lui propose alors de faire la séance avec l’intention de travailler sur ce point. Après la 

méditation, Mme JC est entrée rapidement dans sa sensation et n’a pas eu besoin de verbaliser 

pour y aller. Elle a libérée seule et de façon intense et rapide. De gros sanglots, corps qui se 

penche un peu en avant. Elle m’explique après avoir ressenti une fatigue extrême, un 

abattement. Elle semble avoir réalisé que son impatience l’épuise. Elle ressent comme un 

énorme poids, un fardeau. Elle pense que le poids est à présent très loin presque parti mais qu’il 

va revenir et se dit qu’elle essaiera chez elle car elle se sent trop épuisée pour y retourner. 

 

Séance 10 :  

Nous faisons le point, Mme JC me dit qu’elle se sent bien, elle ressent de plus en plus de bienfait 

dans son quotidien, un peu moins de stress et un peu plus de sérénité. Elle se sent moins excédée, 

moins besoin de toujours faire quelque chose. Elle me raconte une situation où elle aurait pu 

s’emporter et a finalement réussi à ne pas faire d’esclandre. Mme JC a également l’impression 

qu’elle perd moins ses mots qu’avant. Elle ressent encore des difficultés à se poser 

intérieurement. Nous avons porté la séance sur une libération aux parents. Mme JC a tout de 

suite dit « je vais pleurer ». Et ça n’a pas été le cas du tout, Mme JC s’est sentie bien, elle a 

ressenti comme un cocon, un nid, un œuf à l’intérieur de son ventre, avec beaucoup de chaleur, 

d’intimité. Elle n’a pas souhaité libérer cette sensation qui lui était très agréable. Mme JC s’est 

sentie bien et légère, heureuse d’avoir fait ce voyage dans le temps. Je pense qu’elle a libéré 

des choses au moment même de la méditation et nous avons respecté son choix de garder cette 

sensation agréable. 

 

 

 



Séance 11 : 

Mme JC a libéré jusqu’au bout de façon impressionnante ! Nous n’avons même pas pu faire la 

méditation en entier, une sensation très forte de poids dans la poitrine est venue d’un coup 

toucher Mme JC. Une douleur très forte au cœur comme si elle allait faire une crise cardiaque. 

J’ai donc stoppé la méditation pour débuter directement la libération. Je l’ai aidée en produisant 

des sons. Elle a elle-même eu besoin de sortir des sons rauques sur la fin. Son corps s’est penché 

vers l’avant, elle a ressenti une fatigue intense. Mme JC m’a dit après la libération avoir eu la 

sensation d’une boule de pétanque qui n’arrivait pas à sortir puis qui est partie complétement, 

elle avait l’impression qu’elle n’arriverait jamais à la faire sortir, mais elle a finalement réussi 

à la libérer complétement. Mme JC s’est vraiment sentie fatiguée après cette séance mais aussi 

très légère, libérée. J’ai pour ma part eu une sensation étrange de vide intérieur, de fatigue 

indescriptible, l’espace de quelques instants. Puis j’ai ressenti une grande joie pour Mme JC. 

 

Séance 12 : Nous avons commencé cette séance en faisant le point sur notre parcours, cela nous 

a pris un certain temps et Mme JC n’a pas souhaité faire une séance de libération. Comme si 

elle était vraiment allée au bout. Nous avons discuté de l’après, j’espère que Mme JC sait qu’elle 

peut revenir moi voir quand elle a besoin mais qu’elle peut aussi libérer seule à présent ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Partie 3 : Analyse de bénéfices de l’accompagnement de 3 mois : 

Un questionnaire d’auto-évaluation était à remplir en début d’accompagnement et je me dois 

de dire que j’ai complétement oublié de le faire remplir à Mme JC. Mme JC a donc rempli les 

deux questionnaires en même temps, en faisant l’effort de se rappeler l’état dans lequel elle était 

trois mois auparavant mais c’est un exercice très difficile. Il se peut que les résultats du 

questionnaire en soient faussés. Cela m’a donné une bonne leçon, il est important d’évaluer 

avant l’accompagnement car tout se passe dans l’instant présent et les perceptions évoluent au 

fil des mois sans forcément que nous nous en rendions compte. Je poursuis donc l’analyse des 

résultats avec le bilan personnel que j’ai bien fait passer au départ cette fois ! Et les résultats 

sont bien plus flagrants ! 

 Avant l’accompagnement Après l’accompagnement 

Plan physique 

 

16/30 18/30 

Plan mental 

 

21/30 22/30 

Plan émotionnel 

 

9/30 23/30 

Total 

 

49/90 63/90 

On observe un gain de 14 points obtenus principalement en ce qui concerne le bien-être 

émotionnel. Les trois plans sont ainsi mieux équilibrés, tous autour de plus ou moins 20. 

Bilan personnel :  

 Avant 

l’accompagnement 

Après 

l’accompagnement 

Bien être psychique 5/10 9/10 

Loisirs et culture 8/10 9/10 

Place dans la société 2/10 8/10 

Relation amoureuse 0/10 8/10 

Bien être physique 4/10 9/10 

Total 19/50 43/50 

 

On observe ici que le score a plus que doublé ! 

J’ai ainsi appris que Mme JC avait finalement rencontré quelqu’un durant l’accompagnement 

et j’en suis très heureuse ! Je la trouve en meilleure forme et plus joyeuse, elle peut à présent 

parler de son fils de façon paisible. Mme JC regrette cependant qu’il n’y ait pas eu plus de 

résultats en ce qui concerne sa mémoire et son langage. J’observe néanmoins que Mme JC n’a 

plus eu de sensation de trous noirs depuis notre première rencontre. Elle sait également 

comment faire quand une émotion la submerge. Le plus beau résultat obtenu reste ce lieu bien 

réel qu’elle a trouvé pour se sentir en lien avec son fils et malgré sa perte, ressentir de la joie. 

 

 



Conclusion : 

 

Retour de Mme GM sur l’accompagnement : 

« A l’issue d’un bilan d’orthophonie prescrit par mon médecin, Mme Daisy Bernon me suggère 

de pousuivre une suite à ces séances, basée sur une exploration des effets du mental et des 

émotions sur le comportement (et réciproquement). La relation pro-patient plutôt conviviale 

m’incite à la poursuite des séances ; c’est tentant ! 

Nous entamons donc une descente dans l’exploration du mental et des émotions au travers de 

la respiration yoga ! Le « guidage » de Daisy est particulièrement bienveillant et efficace ; je 

suis ses paroles sans savoir où elles mènent avec curiosité ! Dès la première fois, la 

« remontée » d’émotions est presque brutale !: 

Une angoisse sert la gorge, un nœud ! la respiration se fait difficile, l’envie de crier. 

L’encouragement, l’accompagnement de Daisy m’accompagnent vers un « lâcher-prise » que 

je n’aurai pas cru possible ! Petit à petit un effet de libération arrive. Je me sens incroyablement 

légère ! 

D’où vient cette drôle de pratique ? Cette médiation « guidée » est pour moi une incroyable 

découverte ! 

Lâcher prise ! Tout est là mais l’accompagnement essentiel ! Il est bienveillant, accueillant 

toutes les réticences ! 

Nous avons pratiqué plusieurs fois sur des thèmes différents : le deuil, la mère, le lien…Mes 

réactions variées selon les sujets semble-t-il : la gorge serrée, la chaleur dans le ventre, l’envie 

de pleurer, le nœud dans la gorge… 

A l’issue de chacune des séances ; une impression de liberté, de légèreté, l’envie de boire de 

l’eau, d’évacuer…et « recommencer » quand « ça » ne va pas ! 

J’essaie de reprendre la méthode à la maison ! mais seule c’est autre chose ! 

Dans la foulée de la séance d’hier, je reprends l’exercice à la maison, montée d’une angoisse, 

la gorge se sert, j’essaie de râler crier expulser ! au bout d’un moment ça marche, je suis en 

paix ! Mon premier réflexe est de rechercher l’album « photo souvenir » de l’année 2000 que 

je n’osais plus ouvrir ! 

-Je suis plus légère- 

Merci Daisy ! 

 

 

 

 

 

 



Mon retour : 

Je remercie chaleureusement Mme JC d’avoir bien voulu partager cette belle aventure avec 

moi, il y a eu un réel échange et de très belles séances. Sa bienveillance et son enthousiasme 

m’ont permis de prendre confiance en moi et d’être à l’aise dans ma pratique. Je suis très 

heureuse d’avoir pu lui apporter un mieux être dans sa vie quotidienne et des outils pour mieux 

gérer ses émotions et je lui suis reconnaissante de s’être prêtée au jeu ! Je reste disponible avec 

grand plaisir pour Mme JC si elle en ressent le besoin mais j’ai la conviction qu’elle peut y 

arriver seule ! 

Je suis orthophoniste, je me suis battue pour être orthophoniste, grâce à ce métier j’ai trouvé un 

sens à ma vie. J’avais besoin de me sentir utile aux autres, de les aider, les soutenir. Ce métier 

m’a permis cela. Puis je me suis rendue compte que je prenais la douleur des autres sur moi, je 

rentrai épuisée, je ruminais les tristes histoires de vie qui m’avaient été livrées dans la journée. 

Même mon compagnon finissait par me dire de couper, de passer à autre chose. Puis j’ai dû me 

battre pour avoir un enfant, j’ai dû faire le deuil d’une grossesse naturelle. Je me suis alors 

tournée vers la médiation animale, la psychologie, l’ostéopathie, même le magnétisme. J’ai fait 

un grand travail sur moi pour vaincre ce cruel sentiment d’injustice et cette terreur de ne jamais 

pouvoir un jour être mère. Puis ma fille est arrivée dans ma vie et c’est pour elle que j’ai passé 

le cap de la méthode Vibraction à travers l’accompagnement parental proposé par Hélène. Je 

pensais trouver des clefs pour être la meilleure mère possible, je me suis finalement trouvée 

moi-même, je me suis réalisée. J’ai trouvé les clefs pour aider encore mieux les autres sans en 

être épuisée. Je peux à présent être neutre face aux douleurs des autres. Cela ne veut pas dire 

que je ne les ressens pas ou que je n’ai plus d’empathie, au contraire. Cela me permet de prendre 

leur douleur et de ne pas la garder en moi. Cela me permet d’être encore plus disponible pour 

aider. 

 

Tout est possible 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Annexe 1 : Méditation sur le deuil 

Méditation de base  

A présent, imaginez le visage souriant de la personne disparue, ressentez sa bienveillance, elle 

vient vous dire adieu mais le lien d’amour qui vous unis sera toujours là, même encore plus 

fort. Imaginez un endroit où vous vous sentez bien et où vous pouvez lui parler comme bon 

vous semble. Imaginez que vous lui parler et que vous pouvez lui dire tout ce que vous auriez 

aimé lui dire. Dites-lui tout ce que vous avez sur le cœur. Imaginez qu’elle/il vous répond, 

écoutez ce qu’il/elle a à vous dire. A présent, imaginez que vous lui pardonnez et qu’elle/il vous 

pardonne aussi. Vous êtes à présent sereins tous les deux, libérés des liens qui vous empêchaient 

d’avancer. Si vous en avez envie vous pouvez voir défiler devant vous tous les moments 

heureux que vous avez vécus ensemble. Vous ressentez la joie de ces bons moments, vous 

souriez et elle/lui aussi. Vous vous sentez complices. La personne disparue peut maintenant 

rejoindre la lumière et vous l’accompagnez, vous la laissez partir. Elle vous remercie pour cela 

et vous regarde avec tout son amour. Cet amour sera toujours en vous et quand vous repenserez 

à elle/lui, vous sentirez cet amour puissant, ce lien qui ne pourra jamais être défait entre vous 

et cela vous donnera de la joie. Vous enveloppez la personne disparue dans une bulle de lumière, 

elle peut partir le cœur léger, elle sait que vous êtes bien à présent. Et vous vous imaginez dans 

votre bulle de lumière, vous pouvez lui dire adieu le cœur léger également ; les liens sont à 

présent réparés. Vous êtes heureux tous les deux, vous êtes en paix. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Annexe 2 :  Conte n°25 d’Alain Guinet  

Tout contrôler ou lâcher prise ? 

Romain et Arthus sont amis depuis le collège. Cela fait maintenant un mois qu’ils préparent chacun 
leur voilier dans le port de Hyères. MBA en poche, ils ont décidé, avant de commencer leur vie 
professionnelle, de partir 3 mois en voilier en Méditerranée. Contre un maximum de parutions sur les 
réseaux sociaux, ils ont convaincu le loueur de bateaux Au Fil De L’Etrave de leur prêter un voilier 
chacun, des Dufour 350. Le contrat : ils doivent naviguer séparément, en partant précisément ce 3 
janvier et doivent rentrer au port le 3 avril prochain impérativement à midi. Ils publieront des 
informations sur le comportement des bateaux et leurs aventures tous les deux jours. Laura, 
journaliste spécialiste de la mer à Var-Matin, les interviewe juste avant le départ. - Bonjour Romain, 
quelle est votre destination ? - Je vais à Dubrovnik en faisant étape à Propriano en Corse, à La Caletta 
en Sardaigne où je dirai bonjour à un ami, ensuite Lipari dans les îles Eoliennes et puis le sud de l’Italie 
pour remonter en Croatie. - Romain avez-vous une intention particulière au départ de cette aventure 
en solitaire ? - Oui, je souhaite me perfectionner dans mes compétences de skipper. - Merci Romain. 
Bon vent ! Laura change de bateau. Elle est maintenant avec Arthus : - Bonjour Arthus, quelle est votre 
destination ? - A vrai dire, rien de particulier. Je pars et compte bien profiter de la mer, du vent et du 
soleil. - Arthus avez-vous une intention particulière au départ de cette aventure en solitaire ? - Rien de 
spécial, si ce n’est vivre cette expérience, pleinement. - Merci Arthus. Bon vent ! Laura note sur son 
agenda leur retour programmé au 3 avril à midi. Les contes permettent des raccourcis. Nous sommes 
le 3 avril. Il est midi. Laura, placée au bout de la jetée sud du port, voit les deux garçons. Chacun sur 
son Dufour 350 laisse le feu vert d’entrée sur son tribord. Ils font de grands signes. Après quelques 
manœuvres bien menées, l’amarrage des bateaux est sécurisé. Laura les rejoint. Il y a du monde : les 
parents, les amis les journalistes. Il y a des sourires et les larmes. Après quelques coude-à-coude 
bienveillants, elle arrive à rejoindre Romain : - Bonjour Romain, avez-vous pu arriver jusqu’à Dubrovnik 
? - Oui, j’ai fait toutes les escales que j’avais prévues et Dubrovnik est sublime ! Mais en me baladant 
dans la ville, je n’ai pas cessé de penser qu’il y a seulement 29 ans cette cité était en pleine guerre … - 
Romain, quel a été le plus beau jour de votre aventure ? - Ce n’est pas un jour, c’est cette fin de nuit. 
Contre toutes prévisions le mistral s’était levé, je l’avais en plein nez, j’ai voulu conserver mon cap en 
visant le rocher des Mèdes à l’est de Porquerolles. J’ai réussi à régler mon bateau au millimètre, les 
voiles étaient tendues comme de la tôle. Nous remontions à 30 degrés au plus près du vent, à 11 
nœuds, c’était incroyable ! Ce bateau est formidable, je n’oublierai jamais … Laura est subjuguée. Elle 
est touchée par l’énergie, par la passion de Romain. Elle retrouve maintenant Arthus : - Arthus, 
finalement où êtes-vous allé ? - Un peu partout : les îles, la Tunisie, Djerba. A Houmt Souk aussi, où j’ai 
rencontré, par hasard, un maître soufi, discret. J’ai passé sept après-midis avec lui sous un olivier 
millénaire. Le premier jour il m’a dit : « Assieds-toi là, le dos contre l’arbre. De ce côté, tu seras tourné 
vers l’orient. Moi je vais m’installer comme toi, de l’autre côté, tourné vers l’occident. Ainsi, nous 
pourrons mieux parler et mieux entendre ». C’était simple et magique. J’ai retenu par cœur deux de 
ses méditations : « Si nous sommes la même personne avant et après avoir aimé, cela signifie que nous 
n'avons pas suffisamment aimé ». « Chacun de nous est une œuvre d'art incomplète qui s'efforce de 
s'achever ». Laura est touchée au cœur. Elle a du mal à poser sa deuxième question : - Arthus, oui … 
Arthus, quel a été le plus beau jour de votre aventure ? - C’est chaque jour de ma vie qui me reste à 
vivre. Chaque jour, où je vivrai riche de l’enseignement de ce maître soufi. Ah oui, Laura, conseillez à 
vos lecteurs de découvrir l’écrivaine turque Elif Shafak et son lumineux roman Soufi, Mon amour. Bon 
vent ! Belle Terre ! 


