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I/ METHODE VIBRACTION°, un peu d’histoire…. 
 

Hélène PAVOT, créatrice de cette méthode et fondatrice de la Société Hélène Pavot, a exercé 

pendant quinze ans l’activité d’orthophoniste.  Se questionnant très tôt sur la « place des 

émotions et sensations dans la construction du langage puis leur impact dans les troubles de 

l’expression et de la communication en général » elle décide de parfaire ses connaissances dans 

ce domaine durant dix ans au travers de diverses formations en lien directe avec l’orthophonie 

et ses différentes prises en charge. Mais ne s’arrêtant pas à ce stade, la poursuite de son chemin 

la conduit à se former de 2016 à 2018 à la méditation de pleine conscience puis à l’harmonisation 

énergétique. Au travers de ces enseignements elle y découvre des outils concrets qui vont 

transformer sa vie et celle de ces proches. Portant en elle le désir du partage et de l’enseignement 

et forte de cette intime conviction de l’efficacité de ces pratiques ; 2017 voit naître les prémisses 

de la MV. Portant en elle et probablement depuis toujours le désir de transmettre, dès 2018, elle 

propose cette méthode et la société H. Pavot est créée en 2019. 

Elle est née de questionnements, d’apprentissage, d’expérimentation et de conviction. 

Voilà maintenant presque 3 ans qu’elle s’appuie sur cette méthode pour permettre à tout 

« individu qui se sent coincé dans sa vie à se libérer et atteindre ses plus hauts potentiels en 

autonomie » 

Des ateliers, des conférences, des accompagnements Individuels ou en groupe, un soutien aux 

parents sont proposés en distanciel, en présentiel ou en e-learning. 

Et une certification qui accueille, depuis septembre 2021, la toute première promotion de 

Praticien MV dont je suis fière de faire partie. 

 
II/ METHODE VIBRACTION°, spécificités… 
 

Il s’agit avant tout d’une démarche de libération de nos blocages intérieurs, issus de nos 

croyances limitatives ayant pris naissance dans nos mémoires anciennes.  

La METHODE VIBRACTION® est une approche innovante de la pleine expression et réalisation de 

soi. En effet, elle résulte de plusieurs pratiques qui dans leur complémentarité propose avant 

tout, un processus simple, pour un résultat rapidement vérifiable par la personne accompagnée, 

partie prenante dès la première séance. Notons que la méditation guidée ne conditionne pas la 

libération des blocages. Le praticien accompagne dans but qu’il/elle puisse prendre connaissance 

de sa météo intérieure et libérer ce qui a besoin de l’être sans devoir systématiquement 

déclencher le processus de la méditation. Ainsi, totalement autonome, personne acompagnée 

pourra s’accompagner avec ce processus dans son quotidien et chaque fois que cela s’avère 

nécessaire. 

 
Le mot EMOTION vient du latin motio = mouvement, e = qui vient de. Ce qui indique très 

exactement son sens. L'émotion est en effet un mouvement interne provoqué par une 

excitation/incitation extérieure. Les fameux modèles extérieurs qui façonnent de façon erronée 

notre personnalité et que nous devons conscientiser pour les libérer. 

 

C’est dans cette interaction avec la personne accompagnée, que le praticien, fort d’une méthode 

vérifiée notamment par lui-même et validée par ses pairs, déroule le processus et en observe les 

transformations. 
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Le verbe « accompagner », d’après le dictionnaire étymologique de la langue française, est 

composé de « ac », préfixe latin qui veut dire rapprochement proximité, et de compagnon. 

Accompagner signifie « être à côté ».  La posture du Praticien est de créer « avec » une nouvelle 

configuration afin d’aller vers la réalisation de son projet ou de ses désirs. Le praticien et là pour 

soutenir. Le praticien ne désire pas pour la personne. 

Parce que la nature même d’un objectif n’est pas faite pour être atteint, mais pour se donner 

une direction à suivre, nous comprenons ici que les objectifs des accompagnements METHODE 

VIBRACTION® sont de former à une technique, d’enseigner une pratique et transmettre des outils 

simples, efficaces et naturels. 

 

III/ METHODE VIBRACTION®, modalités…. 
 

Le processus de libération se déroule les yeux ouverts, face à un miroir et en tout intimité avec 

soi-même. Tantôt observateur/tantôt acteur, cette posture permet à la fois d’identifier le 

ressenti de l’instant présent et ainsi s’en libérer. 

La personne accompagnée sera invitée à refermer les yeux afin de s’assurer de la neutralité à 

l’endroit de la sensation et poursuivre cette démarche autant de fois que nécessaire (en séance 

ou au-delà), dès lors que la sensation, quelle que soit sa forme, est toujours présente, la 

neutralité n’est pas confirmée, ça n’est « pas libéré ».  

 

IV/ LA PLACE DE LA METHODE DANS MON PARCOURS ACTUEL  
 

Actuellement je suis responsable de formations continues pour adultes dans le secteur social et 

médicosocial. Mon activité est de proposer des dispositifs de formation à des salariés à titre 

individuel ou commandés par des institutions publiques ou privées, ainsi qu’à des professionnels 

indépendants qui désirent bénéficier d’un accompagnement dans les différentes problématiques 

rencontrées dans leur quotidien. 

Pour apporter des solutions adaptées, je collabore depuis quatorze ans avec toutes les parties 

prenantes concernées (équipes pédagogiques, intervenants, commanditaires, apprenants, 

organismes financeurs, conseiller en bilan de compétence professionnel etc…),  

Afin d’envisager des réponses constructives et efficaces, il est utile de savoir écouter, 

comprendre, connaitre et intégrer les protocoles nécessaires mais aussi s’adapter aux contextes 

matériels et émotionnels ; apprécier tout autant le travail en transversalité qu’en toute 

autonomie.  

Sûre de mes compétences développées tout au long de ce parcours, j’ai progressivement élaboré 

mon projet personnel : celui d’apporter un savoir-être et un savoir-faire à toutes les personnes 

souhaitant retrouver leur plein potentiel originel pour un mieux-être au quotidien.  

 

A la croisée de mes chemins, j’ai fait connaissance d’Hélène PAVOT et j’ai découvert la METHODE 

VIBRACTION®.  Grâce à son écoute, sa disponibilité et son expérience, j’ai pu bénéficier de cette 

méthode et ainsi vivre un accompagnement individuel pendant 3 mois (de mai à juillet 2021). 

Riche de libérations, de compréhensions et de prises de conscience, accélérateurs de 

transformation et d’ancrage, une fois ce prérequis validé, j’ai aussitôt envisagé la seconde étape :  

préparer la certification de praticienne et ainsi ajouter une brique supplémentaire à l’édifice de 

ce projet. 
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V/ DESCRIPTION D’UN ACCOMPAGNEMENT INDIVIDUEL EN 12 SEANCES 
 

A. Eléments de base 

✓ Rythme : 3 mois en continu 

✓ Nombre de séance : 12  

✓ Fréquence : 1 fois par mois 

✓ Durée d’une séance : 1H30 

✓ Format : en Visio 

 

B. 1er entretien : Anamnèse  

Ce temps se déroule généralement lors d’un contact téléphonique. Il permet de connaitre les 

raisons qui animent la personne accompagnée dans sa démarche et de s’assurer de sa capacité 

à pouvoir démarrer les séances ; notamment la présence de pathologie impactant les 

méditations prolongées. Dans le cas d’accompagnements Enfants/Parents, en dessous de huit 

ans, les séances sont menées au travers du parent. 

Cela étant validé, le praticien communique les documents suivants et invite la personne à les 

renseigner avec lui. 

✓ Evaluation des plans PHYSIQUE / MENTAL / EMOTIONNEL. 

✓ Evaluation qualitative de début et de fin. 

✓ Bilan personnel. 

✓ Lettre d’engagement. 

 

C. Prérequis pour démarrer une séance  

❖ La personne accompagnée : 

✓ Avoir pris connaissance du schéma des 3 corps (Mental/Physique /Emotionnel) et leurs 

interactions. 

✓ Pouvoir appliquer ce fonctionnement sur son propre corps. 

✓ Être convaincue de ses capacités à y arriver. 

 

❖ Le praticien : 

✓ Reprend éventuellement le schéma des corps et procède à une explication 

complémentaire afin de s’assurer de sa juste compréhension. 

✓ Instaurer un climat de confiance. 

✓ Rassurer la personne de sa capacité de praticien à pouvoir l’accompagner afin d’atteindre 

son but. 

Le praticien insistera sur la bienveillance et l’absence de jugement. 

Il n’y a ni compétition ni comparaison dans les capacités. Chacun se transforme à son rythme. 

 

D. Méthodologie pédagogique des 12 séances 

❖ Phase 1 – La personne évoque ses ressentis dans l’intervalle des deux séances. Le 

praticien écoute et note ce qui lui semble pertinent pour la suite. 

✓ Ses éventuelles difficultés rencontrées. 

✓ Ses questionnements.  

✓ Ses prises de conscience. 
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❖ Phase 2 - Apport Théorique 

✓ Le praticien apporte des compléments d’explication et favorise l’échange avec la 

personne accompagnée. 

✓ Il prend connaissance avec celle-ci des éventuels exercices demandés. 

 

❖ Phase 3 - Apports pratiques 

✓ Le praticien transmet des exercices permettant la progression de la personne 

accompagnée. 

Nb : cette phase n’est ni systématique ni obligatoire. Elle est proposée selon 

l’appréciation des phases de transformation de la personne. 

 

❖ Phase 4 - Mise en situation  

Méditation guidée (le protocole de base) 

✓ La pleine conscience de l’instant présent par l’observation de sa météo intérieure. 

✓ La méditation guidée par l’ancrage, le déploiement, l’expansion et le rayonnement 

Observation 

✓ Identifier ce qui se manifeste dans son corps.  

✓ Porter toute son attention.  

Libération 

✓ L’accompagnement à la libération, les yeux ouverts face à son miroir. 

✓ La posture d’acteur : vérifier la neutralité de la sensation, les yeux fermés. 

 

VI/ L’ACCOMPAGNEMENT DE Mme X-  

E. PRESENTATION DE LA PROBLEMATIQUE IDENTIFIEE 

« Une croyance limitative » (appelée aussi croyance irréaliste ou croyance irrationnelle) est une 

proposition que nous fabriquons à la suite d’influences diverses et variées (notre environnement 

socioculturel, notre éducation…) et qui vient parasiter notre manière de penser et/ou d’agir. 

Une fois installées confortablement dans notre tête, ces croyances brouillent notre perception 

de la réalité, elles nous freinent, nous amènent à nous saboter… et nous empêchent d’atteindre 

notre plein potentiel !  D. VELLUT (Psychologue, conseiller pédagogique à l'UC Louvain). Ces 

croyances sont dans la plupart des cas sources d’angoisse ou de sensations d’oppression. 

En effet, le mental, central d’informations non maîtrisées, peut rapidement générer des 

sensations d'oppression, d’angoisse face au quotidien. Tristesse, résignation perte d’identité et 

estime de soi, cela peut se manifester par des difficultés à respirer, des tensions internes 

ressenties au niveau du corps, des sensations de gêne dans la poitrine, un poids ou une douleur 

sourde. On remarque également des difficultés de sommeil, un comportement alimentaire 

dysfonctionnel et un mental saboté. Ces croyances limitatives peuvent générer également la 

crainte qu'un malheur ne survienne ou, dans ces formes plus graves, une sensation de mort 

imminente. 

En libérant nos freins, nous nous offrons la possibilité de nous raconter une autre histoire au 

quotidien : 

➢ Je suis nulle/J’apprends. 

➢ Je n’y arriverai pas/Je progresse à chaque instant 

➢ C’est toujours pareil /Chaque situation est une occasion de s’améliorer. 
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F. PRESENTATION DU CAS CLINIQUE / Entretien initial et Anamnèse 

Qui est Mme X ? 

➢ 44 ans. 

➢ Mariée. 

➢ Maman de 2 enfants. 

➢ Réside en province. 

➢ De nationalité étrangère. 

➢ Arrive en France : 11/09/2001. 

➢ Gestionnaire de paie. 

➢ Et en télétravail certains jours. 

 

Les raisons qui animent sa démarche 

➢ Boule au ventre quand elle va travailler. 

➢ Ressent un vide. 

➢ Á le sentiment de ne pas être à sa place. 

➢ Ressent parfois des sensations de panique chez elle et en voiture sur l’autoroute. 

➢ Oppressée. 

➢ Comprendre d’où ça vient. 

➢ Tester beaucoup de techniques de développement personnel depuis 4 ans. 

➢ Regarde les vidéos d’Hélène PAVOT depuis plusieurs mois. 

 

Le planning de cet accompagnement est le suivant : 

➢ Tous les mercredis : de 19h30 à 21h30. 

➢ Du 06/10 au 15/12/2021. 

➢ Certaines séances ont pu être décalées pour des raisons personnelles de part et d’autre 

mais jamais annulées… 

➢ La technique a toujours parfaitement fonctionné. 

 

Mme X a respecté le prérequis et pour ce qui est du renseignement des documents envoyés, les 

a restitués dans les temps. 

De la séance 1 à la séance 12, je me suis attachée à mener ces accompagnements en conscience 

de ma problématique comme hypothèse de départ « Les croyances limitatives et leurs 

incidence » et d’en constater les transformations.  

 

Durant les 3 premières séances Mme X est restée observatrice mais impliquée dans la phase de 

méditation. C’est au cours de la séance 4 que Mme X a commencé à s’ouvrir et à s’impliquer dans 

les exercices commentés. 

 

Au-delà, le discours va quelque peut évoluer pour des affirmations positives et des prises de 

conscience, comme nous le verrons dans le récapitulatif des séances ci-après : 
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G. DEROULEMENT DES SEANCES 

Séances 1 à 12 – ce qui a été fait 

❖ Les attendus : 

✓ La Lettre d’engagement   

✓ Bilan personnel  

✓ Evaluation des plans PHYSIQUE / MENTAL / EMOTIONNEL 

 

❖ Les points abordés : 

✓ Le schéma des corps 

✓ Le mental nous ment mais il est précieux 

✓ La spirale de l’évolution/involution 

 

❖ Les exercices de mise en pratique 

✓ La numérologie 

✓ L’écriture intuitive 

 

❖ Les thèmes de méditations 

✓ Visualisation créatrice 

✓ Gratitude et prière 

✓ Le body scan 

 

 

H. ELEMENTS A RETENIR DURANT LES SEANCES (les propos et expressions de Mme X sont 

retranscrits littéralement)  

Séance 1 

❖ Temps d’expression libre de la personne accompagnée 

✓ Impatiente de commencer 

✓ Les émotions font les montagnes russes 

✓ Trouver l’équilibre 

✓ Ressenti de malaise, de vide 

✓ Pas à ma place /je me cherche moi-même,  

✓ Pourquoi j’ai repris ce taf 

✓ Sentiment de panique 

✓ Oppressée 

Je l’ai rassurée sur le fait que c’est naturel et que nous allons œuvrer pour libérer ses freins. 

❖ Documents attendus : 

✓ Lettre d’engagement + Bilan personnel  

✓ Evaluation qualitative de début et de fin 

 

Mme X m’a confié au cours de la méditation guidée qu’elle était en stress au début de la séance.  

Elle a eu du mal dans un premier temps à porter son attention sur ses sensations.  

Au début elle ne ressentait rien, je l’ai donc invitée à porter son attention sur ses pensées de la 

journée, la matinée, l’après-midi, le soir. Je l’ai également ramenée à ce qu’elle avait confié en 

début de séance : elle a ressenti une oppression au niveau du ventre… 
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Nous sommes donc partis de là et c’est le processus que nous avons suivi tout au long des 12 

séances. 

J’ai pendant un temps omis de lui demander d’ouvrir les yeux et de faire face à son miroir. J’ai 

donc rectifié. Il s’avère que le choix de conserver son miroir dans les mains perturbait sa 

concentration. Elle ballait souvent et en était gênée je l’ai rassurée sur ce point en lui rappelant 

que ce qui se passe est juste et naturel. 

Il était 19h25 environ, je lui ai proposé de poursuivre seule la méditation. 

 

Séance 2 

Retour sur l’intervalle entre deux séances 

1eere partie : explication de son vécu cette semaine. 

Pour se faire il est important d’être en présence à soi car la clé c’est « l’instant présent » et 

observer sa météo intérieure et activer son rayonnement. 
 

❖ Points abordés : 

✓ L’instant présent 

✓ Le rayonnement 
 

❖ Petits exercices à faire pour notre prochaine séance : 

✓ Parcours de vie (vécu, souvenirs, faits marquants) 

✓ Tableau : ce que je ne veux plus, ce que je veux 
 

❖ Méditation guidée  

La libération cette fois-ci s’est faite rapidement 25min 

Je lui ai demandé comment elle l’avait vécue ? 

Réponse : « je me suis sentie plus réceptive » 

Une question de Mme X : « comment sait-on que l’on a libéré ? » 

Réponse : Ce qui est totalement libéré ne revient pas et se vérifie dans la capacité à réaliser ce 

qui ne pouvait l’être. 

 

Séance 3 

Retour sur l’intervalle entre deux séances 

✓ Pas eu le temps de travailler 

✓ Culpabilité face à l’engagement de travailler 

✓ Je suis nulle 

✓ Pas capable 

✓ Pas à la hauteur de mes engagements 

✓ Oppression 

✓ Boulimie  

✓ La boule au ventre 

✓ Se sentir inférieure 
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❖ Explications :  

✓ Ce qui n’est pas libéré reviendra 

✓ Ces ressentis sont naturels 

✓ La clé c’est l’instant présent  

✓ Rappel du passage de la lettre d’engagement : bienveillance pour soi et absence de 

compétition. 
 

❖ Retour sur les exercices demandés 

 Explication sur l’utilité de l’exercice "ce dont je ne veux plus" et "ce que je veux" : 

✓ Libérer « ce que je ne veux plus » et se donner un cap en renseignant « ce que je veux ».   

✓ Comprendre que ce que l’on n » veux pas entre en résistance et explique la difficulté 

d’épanouissement personnel. 
 

❖ Méditation guidée  

Mme X a libéré assez simplement une sensation d’oppression. 

 

❖ Son retour sur la séance de ce jour 

✓ Séance agréable 

✓ Je suis détendue 

Séance 4 

Retour sur l’intervalle entre deux séances 

Semaine très active pour elle-même. 

Ce soir Mme X était très participative. 

Je lui ai rappelé l’utilité de pratiquer pour observer et constater les transformations. 

Le travail se fait, elle commence à s’en emparer. 

Sur le tableau de « ce que je ne veux plus et ce que je veux », je l’ai amené à prendre conscience 

que pratiquer lui permet de faire de la place pour accueillir et manifester ce qu’elle veut. 

 

❖ Méditation guidée  

Mme X semble de mieux en mieux intégrer le mécanisme. Je l’ai observée : elle prend elle-même 

l’initiative de formuler son ressenti et de vérifier si « c’est neutre » (donc libéré)..  

Dans la mesure où elle a commencé à trouver cela agréable, je l’ai invitée à faire 3 petits exercices 

pour la maintenir dans la conscience de ce qui est : 

✓ Noter ce qui la rend fière d’elle-même  

✓ Noter lorsqu’elle constate des mouvements en elle  

✓ Vérifier au coucher si ce qu’elle a libérer ce soir est bien libéré. 
 

Séance 5 

 Retour sur l’intervalle 

✓ Fatiguée le soir 

✓ Je médite 

✓ Me connecter à mes ressentis mais mental plus fort 
 

❖ Points abordés : 

✓ Le mental nous ment. 

✓ Les cycles d’involution et d’évolution 



 

 
10 

Je l’amène dans un premier temps à prendre conscience de ses ressentis. 

Je lui rappelle l’importance de la pratique ainsi que l’observation de la trace émotionnelle de sa 

pensée ; ce qui lui permet de prendre connaissance de ce qu’il se passe. Le mental est un allié, 

c’est notre centre d’information sur ce qui est à libérer et également le réceptacle de nos désirs 

ou projets. 

J’ai évoqué le Mental inférieur et supérieur et précisé que le basculement de l’un à l’autre peut 

durer un temps. 

Pour illustrer ces 2 niveaux du Mental j’ai repris ce dont elle était fière et ses croyances limitantes. 

Cela m’a permis d’introduire la Spirale de l’évolution et l’involution. 

 

A partir de différentes analogies, je lui explique que ce qui la touche est ce qui n’est pas libéré 

donc qui va revenir et prendre encore plus de place à chaque fois. 

Afin de susciter chez elle l’envie d’aller plus loin dans sa mémoire, j’évoque une situation. Elle 

emboite mon pas et me livre un blocage… 

Et à partir de là j’embraye sur le second point : les cycles d’évolution / d’involution : 

En faisant un parallèle avec une situation professionnelle qui a eu lieu il y a longtemps mais qui 

est toujours là. 

Je prends un exemple trivial (le vomissement) pour imager la phase d’involution. 

Il ne s’agit plus ici du corps mental mais du corps physique. Celui-ci nous communique une 

information. Ce qui est là doit être libéré pour ne plus souffrir. En d’autres termes, pour sortir de 

cette phase d’involution il faut accepter de « vomir ». 

L’objectif étant de diminuer la phase d’involution et de tendre vers l’axe zéro qui conditionne la 

réalisation de soi et son équilibre émotionnel. 

Ces différents exemples imagés lui ont vraiment permis de se représenter ce cycle de la vie. 

J’ai bien entendu souligné que ces cycles reflètent la vie dans son expression la plus naturelle 

telle que je jour qui succède à la nuit, ou encore les saisons. 

Voilà ce qu’elle a formulé à différents moments de cette séance : « je comprends »,   

 

❖ Méditation guidée 

Ce qui me venait était d’insister sur son ancrage, sa connexion avec la terre et le ciel 

(Verticalité/Horizontalité). Sur son plexus solaire et sur son rayonnement, bulle de protection 

qu’elle crée tout autour d’elle et qui est sa lumière. 

Je l’ai sentie plus réceptive et surtout plus impliquée dans le processus. 

Ne percevant rien au départ, je l’ai donc amené à observer cette émotion qui est là lorsqu’elle 

place sa conscience dans son mental et visualise une situation professionnelle ancienne et 

difficile.  

Elle a observé quelque chose au niveau de son plexus solaire puis enfin dans la gorge.  

Je l’ai accompagnée dans sa libération par des mots. A cela j’ai évoqué son lien avec la source 

originelle pour lui rappeler que tout est juste et naturel. 

Elle initie seule le processus, ferme les yeux quand elle pense ne plus rien ressentir et ouvre les 

yeux pour me partager ce qu’elle observe. 

Elle a libéré cette mémoire ancienne en 3 étapes… 

A l’issue, je l’ai ressentie apaisée et heureuse. 

J’ai complété la séance par un témoignage personnel d’une situation récente comme argument 

que la pratique est quotidienne et à sa disposition. 

Sa dernière phrase a été : Ça s’est passé vite… ! 
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❖ Mes hypothèses m’ont semblé se confirmer 

✓ Elle était plus engagée, plus impliquée, plus en résonnance. 

✓ Cette séance selon moi est un tournant dans son avancée… 

✓ Elle commence à s’emparer de la pratique…. 

 

Séance 6 

J’ai souhaité la consulter sur son tableau et plus spécifiquement sur la colonne « ce que je ne 

veux pas », toujours dans le but d’une prise de conscience des transformations qui s’opèrent en 

elle…  

 

De la séance 7 à la séance 12 

❖ Nous avons abordé les thèmes suivants :  

✓ Avoir la FOI 

✓ Augmenter le taux de joie 

✓ Toutes vos réponses sont EN VOUS / La seule "vérité" est la vôtre... 

✓ Gratitude et prière 

✓ La visualisation de l’enfant qui est en soi et des champs du possible que cela permet. 

 

VII/ OBSERVATIONS A L’ISSUE DES DOUZE SEANCES 

I. Mes commentaires sur ses évaluations  

Bilan personnel : une nette progression est à noter quant à l’appréciation qu’elle a d’elle-même. 

Entre la séance 1 et 12 on note une transformation dans la manière dont elle se perçoit. 

A mi-parcours, je lui ai demandé d’évaluer en taux de réalisation, la colonne « ce que je ne veux 

pas ». L’objectif était de l’amener à prendre conscience des mouvements en action. 

❖ Son évaluation personnelle :  

Séance 2 = 41/90 

Séance 12 = 71 /90 

 

J. Mes hypothèses relatives à la problématique identifiée (les croyances limitatives…) 

❖ Point de vue professionnel : 

✓ Mme X a réussi à formuler à sa hiérarchie ce qu’elle désirait depuis des mois et qu’elle 

s’interdisait, persuadée que sa démarche serait mal accueillie. 

✓ S’étend libérée de cette « boule au ventre » présente dès lors qu’elle se rendait sur 

son lieu de travail, elle envisage ce moment plus sereinement. 

✓ A présent, consciente et fière de son parcours depuis son arrivée sur le sol Français, 
elle trouve du sens à son activité professionnelle. 

❖ Point de vue personnel : 
✓ A ce jour, Mme X souhaite faire aboutir une formation qu’elle avait démarré il y a 

plusieurs années en accédant au niveau supérieur. 

✓ Fort de cet état de fait, elle aborde son environnement de vie avec foi. La prière de 

gratitude et la visualisation créatrice lui ont permis de se libérer de mémoires 

étrangères à son fonctionnement naturel. Elle se perçoit plus puissante.  

✓ Concernant la conduite sur autoroute, elle ne perçoit plus celle-ci comme un facteur 

de stress. Le sentiment de vide a laissé la place à la certitude que tout est possible.   
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Elle sait qu’elle possède tous les outils pour libérer cette angoisse. Elle est à présent 

consciente du pouvoir qu’elle porte en elle. 

✓ Plus globalement, aujourd’hui Mme X se raconte une toute nouvelle histoire. Celle-ci 

prend sa source au cœur de ses émotions originelles, elle renforce et motive ses désirs 

de réalisation personnelle. 

✓ La relecture de son tableau « bilan personnel » et « ce que je ne veux plus/ce que je 

veux » ainsi que la liste de ce dont elle est fière constitue aujourd’hui à la fois des 

prises de conscience et des victoires sur ses croyances limitatives. 

✓ Elle accepte l’inconnu et s’ouvre à des champs du possible tout en restant consciente 

du chemin à parcourir pour y parvenir. 
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VIII/ Témoignage de Mme X à l’issue de cet accompagnement de trois mois (les écrits sont 
retranscrits tel quel).  
 

« Je viens te remercier et te témoigner toute ma gratitude pour ton accompagnement sur la 

méthode Vibraction tout au long de ces 12 semaines. 

Cet accompagnement m'a permis d'entrer au plus profond de moi pour aller déblayer et nettoyer 

certaines blessures enfouies depuis des décennies. Grâce à toi, j'ai aujourd'hui plus de visibilité 

dans ma vie, j'ose rêver et me projeter dans l'avenir. J'ai accès à un outil puissant que je peux 

utiliser en toute autonomie et à chaque fois que j'en sens le besoin, ça c'est vraiment génial. 

En revoyant les replays de nos sessions, j'ai pu me rendre compte de mon évolution, je ne suis plus 

la même, je suis beaucoup plus lumineuse sur les dernières séances, et je le sens également 

chaque jour dans ma posture. 

 

Je tiens également à remercier Hélène Pavot qui a créé cette méthode et qui a permis notre 

rencontre. Quel beau cadeau l'univers m'a offert là ! Je me transforme chaque jour de plus en plus 

et suis en bonne voie pour accéder à ma mission de vie. 

Malgré que l'accompagnement soit gratuit, tu t'es totalement investi à chaque séance, comme si 

j'avais payé quelque chose, cela m'a beaucoup touché, merci beaucoup, l'univers te le rendra, j'en 

suis sûre. 

 

Je sais que grâce à toi, j'ai fait un grand pas dans mon évolution, et je compte continuer ainsi. 

Merci, merci du fond du cœur Marie-Laure. 

BL. Décembre 2021. » 
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IX/ MES RESSENTIS D’UN POINT DE VUE GENERAL 

 

❖ Le principe d’un accompagnement : 

La pratique de la méditation guidée, douce et naturelle propose un contexte de travail très 

confortable. 

L’approche conversationnelle dynamise la séance et les échanges. Elle permet plus 

naturellement à la personne accompagnée de s’emparer de la méthode et de ces outils de mise 

en pratique. 

Le fait d’engager la personne dans un processus récurent, lui permet d’en vérifier rapidement 

l’efficacité et favorise son implication. 

Le format, en distanciel offre un confort évident d’organisation et de réalisation.  

La personne évolue dans un environnement connu et choisi, aucun déplacement n’est à prévoir. 

 

❖ La certification : 

Le processus de certification est défini par un accompagnement et un mémoire : deux phases qui 

participent à l’intégration de la méthode. Dans les deux cas la réalisation de ces étapes permet 

de collecter, structurer et formaliser l’ensemble de ses connaissances. 

L’accompagnement nous propulse au cœur de la situation et ainsi nous permet, tout comme la 

personne accompagnée, de s’approprier chacun des principes de la méthode et d’évaluer son 

niveau de compréhension, d’adaptation et d’organisation 

 

❖ Le mémoire : 

Cet exercice nous transforme. Je ne suis plus la même à présent qu’au début de la rédaction de 

celui-ci. Il nous permet de mettre en lumière nos connaissances et leur application à travers un 

accompagnement formalisé à l’écrit. 

 

A l’issue de ce parcours qui a démarré en mai 2021 par un accompagnement personnel, je suis 

convaincue de l’efficacité de cette méthode. A travers cet accompagnement et cette formation 

j’ai pu accueillir tous les événements qui ont jalonné ce parcours avec confiance. 

 

❖ Mes perspectives personnelles : 

Convaincue de l’efficacité de cette méthode, mon unique projet est de créer les conditions les 

plus favorables afin de la partager à ceux qui le souhaitent. Elle est selon moi la condition à la 

réalisation de soi, quelle que soit la personne, le moment ou le lieu. 



 

 
15 

 

X/ GRATITUDE 
 

Dans un premier temps, toute ma reconnaissance va à Hélène Pavot ; créatrice de cette méthode 

et fondatrice de la société du même nom. A travers son parcours et de façon empirique elle a 

donné naissance à la Méthode Vibraction® et plus largement elle a proposé une offre variée et 

adaptée à des contextes différents.  

 

Dans cette démarche de remerciements je me tourne naturellement dans un second temps vers 

le groupe et toutes les personnes qui existent dans cette belle aventure. Chacun est acteur de 

cette transformation vers un nouveau monde. 

 

Ma gratitude s’adresse également à Mme X sans qui mon parcours n’aurait pas été complet. Son 

engagement, pour « soi-m’aime », a permis le mien…. 

 

Je pense également à mes proches qui au travers de leurs questionnements m’ont permis 

d’éprouver mon souhait de pratiquer cette activité. 

 

Enfin et plus personnellement, je dirai que cette méthode, est aujourd’hui mon bâton de pèlerin.  

Nous sommes des êtres vibratoires. Nous interagissons avec le monde mais avant tout avec nous-

même. 

A ce titre, il est important d’être en conscience de notre capacité de devenir ce que nous sommes, 

c’est notre mission de vie et cette méthode en est le prérequis. 

 

 


