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 Introduction 
 
 

Dans ce mémoire, il sera question de la colère. La colère est un état 
émotionnel violent, résultant d’un sentiment d’agression, de désagrément, de 
frustration, entraînant des manifestations physiques (rythme respiratoire et 
cardiaque accélérés, transpiration importante) et psychologiques (mal-être, 
culpabilité).  

 
Dans tous les cas, la colère est une information sur notre état intérieur, 

elle vient montrer que quelque chose ne correspond pas à nous-même, que 
les besoins de la personne ne sont pas respectés. 

 
Nous pouvons établir 3 types de colère : 

 
- La colère liée à la décharge : lorsque la personne se contient trop 

longtemps, elle finit par exploser émotionnellement ; 
 

- La colère liée à une affirmation des limites personnelles : la personne 
accepte trop de choses et finit par atteindre ses limites ; 

 
- La colère liée à la frustration : la personne n’accepte pas le refus de 

quelqu’un d’autre ou n’est pas écouté. Elle n’obtient pas ce qu’elle 
souhaite profondément. 

 

 
La problématique se situe dans le fait que la colère est une émotion tabou, il 

est mal de se mettre en colère. C’est ce qui se passe, très souvent, avec les enfants, 
chez lesquels l’adulte vient museler l’expression de la colère. Or, il est très important, 
justement, de pouvoir exprimer cette émotion, sans quoi, elle risque de se retourner 
contre la personne elle-même. Il est également important de conscientiser cette 
colère lorsque la personne la sent venir. Une minute de colère, c’est 1h sans 
défenses immunitaires car le pH du corps devient trop acide ; une colère trop 
présente et non conscientisée peut, avec le temps, attaquer des organes (le foie est 
d’ailleurs l’organe lié à la colère). 

 
Il est donc nécessaire de pouvoir exprimer la colère lorsqu’elle se présente et 

surtout de la conscientiser afin de la transformer. Accompagner les enfants dans ce 
processus est extrêmement important ; on peut utiliser différentes façons : une 
colère : un acte (j’arrose une plante), taper sur un coussin, malaxer un sac de riz, 
écrire, pour les plus grands, faire un sport, du théâtre…dans tous les cas, on met la 
colère dedans. L’humour permet également de mettre de la distance, de désamorcer 
l’apparition de la colère. 
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Pour les adultes et jeunes adultes, la Méthode Vibraction permet de libérer les 
énergies cristallisées dans le corps lors des épisodes de colère. Peu à peu, la 
personne va pouvoir sentir l’apparition de la colère, conscientiser les sensations 
qu’elle entraîne dans le corps et libérer. Même dans la tempête, la personne pourra 
rester elle-même, reprendre son pouvoir et devenir Maître de ses émotions, de sa 
Vie. 
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 Partie 1, présentation de la personne suivie 

 
 
  F. est un homme de 39 ans, marié depuis une vingtaine d’années, père 
de 3 enfants (une fille de 12ans, et deux garçons de 9 et 7ans). Il est technicien de 
maintenance. Il n’avait, jusqu’à maintenant, pas ressenti le besoin de s’intéresser au 
« développement personnel » et n’a donc aucune notion dans ce domaine ; il a juste 
essayé quelques séances d’hypnose dernièrement. Depuis quelques années, il 
rencontre des difficultés relationnelles importantes avec ses enfants et sa femme, 
difficultés qui ne cessent de s’accentuer, avec des épisodes de colère importants.  
 F. se présente comme quelqu’un ayant peu d’estime de lui, ayant très peu 
confiance en lui-même, ne trouvant pas sa place, se reposant beaucoup sur les 
autres, notamment sur son épouse.  
 
  Evaluation pré-accompagnement Méthode Vibraction : 
 

- Plan physique : F. ressent assez fréquemment des douleurs physiques, a 
un sommeil de qualité très fréquemment, bouge assez fréquemment son 
corps, se sent rarement en contact avec la nature et mange rarement 
sainement (14/30) 

 
- Plan mental : F. dit ruminer et se remémorer son passé très fréquemment, 

a tendance à avoir peur du futur assez fréquemment, se juge et a des 
difficultés à se concentrer très fréquemment, est assez fréquemment 
distrait (10/30) 

 
- Plan émotionnel : F. se sent très fréquemment en souffrance psychique et 

émotionnelle, est rarement angoissé, a rarement conscience de ses 
émotions, se sent très rarement en paix avec ses émotions et capable de 
les exprimer, ressent très fréquemment de la joie dans son quotidien 
(13/30). 

 
Total : 37/90 

 

 
F. s’est engagé dans cet accompagnement de 3 mois afin d’améliorer les 

relations avec les membres de sa famille (lettre d’engagement proposée et 
acceptée) : avoir des relations apaisées avec ses enfants, renouer le dialogue, 
notamment avec sa fille et son épouse pour sauver son couple. 
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Ce dont il ne veut plus/ce qu’il veut : 
 
Il ne veut plus se disputer avec ses enfants, se fâcher avec son épouse, 

râler, crier, se mettre en colère, être trop rigide, être repoussé par les autres, 
être détaché des tâches quotidiennes liées à la vie de famille.  

F. veut des relations apaisées avec ses enfants et sa femme, être plus 
calme, apaisé, être plus souple, être accepté par sa famille, être plus 
responsable dans sa vie de famille et dans sa vie personnelle. 

 
 

 Partie 2, déroulé des séances 

 
 La plupart des séances a été effectuée à distance (zoom) 
 

- 1ère séance :  
Lors de l’entretien initial, F. m’a fait part de l’objet de sa demande ; 
l’évaluation des plans physique, mental et émotionnel, la lettre 
d’engagement et le bilan personnel ont été proposés. 
 

 
 
La lettre d’engagement est une lettre dans laquelle la personne 
s’engage vis-à-vis d’elle-même durant les 3 mois d’accompagnement ; 
une lettre type est proposée mais la personne est libre de rédiger sa 
propre lettre. 
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Le bilan personnel est un tableau à remplir par la personne elle-même ; 
il s’agit d’un tableau d’auto-évaluation et de réflexion sur différents 
domaines de la vie (cf. annexe 1). 
 
  
 
Prérequis vérifiés : confiance de la personne accompagnée vis à vis de 
la méthode, du praticien et d’elle-même, en s’appuyant sur le schéma 
de la Méthode Vibraction : 
 
 

 
 
 
L’effet miroir a été abordé afin d’expliquer ce qui se passe lors des 
relations conflictuelles avec ses enfants et son épouse. 
 
Pratique : 
F. est entré assez facilement dans la méditation. Lors du processus de 

libération, il est parvenu à porter sa conscience dans une sensation. En 
revanche, il a été quasi impossible pour lui de maintenir son regard dans le 
mien. La sensation semble avoir bien bougé dans le corps mais a fini par 
rester dans la nuque à gauche, avec une douleur intense et une raideur 
importante de la nuque (tête s’inclinant vers la droite). Au bout de 50mn de 
séance, j’ai proposé à F. de s’arrêter là, même si la libération ne s’est pas 
faite entièrement. 

 
 
 

- 2ème séance : 
F. parvient, au quotidien, à ressentir son pilier, son axe vertical ; 

en revanche, l’expansion est difficile à ressentir, ainsi que l’axe 
horizontal ; F. me dit ne pas parvenir à les actionner pour le moment. 

 
  Il ne parvient pas à sentir ses émotions, notamment la colère 
lorsque celle-ci se présente ; lorsqu’il la sent, c’est trop tard, ça 
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explose ; il a, cependant, conscience de ce processus, c’est une 1ère 
prise de conscience. 
 
 Il dit avoir de plus en plus de mal à supporter les reproches de sa 
fille. 
 
 Le tableau « ce dont je ne veux plus/ce que je veux » a 
commencé à être complété. Dans un 1er temps, F. dit ne pas savoir 
quoi noter, pour finalement, écrire de nombreux points. 
 
 Pratique : pendant la méditation, le corps s’est penché vers la 
droite.  

Lors de l’observation des ressentis, neutralité au début. Je 
lui propose de revivre la scène de la veille pendant 
laquelle il s’est mis en colère contre ses enfants. Cela 
déclenche directement la même sensation de douleur 
dans la nuque que la dernière fois et  inclinaison de la tête 
vers la droite (raideur extrême). L’énergie a bougé (oreille, 
tourbillon, diffusion) mais ne s’est pas libérée. Il semble y 
avoir des blocages profonds, très anciens (d’après mon 
ressenti). 
 

 F. est parvenu plus facilement à maintenir son regard dans le 
mien durant cette pratique. 
 
 Echange sur la séance, proposition d’exercices à faire au 
quotidien : continuer à activer les axes vertical et horizontal, ainsi que 
l’expansion, sentir sa météo intérieure en s’aidant d’une petite croix sur 
le pouce. 

 
 
 

-  3ème séance :   
Dans le quotidien, F. réussit à prendre 5mn dans la journée pour 

aller dans ses ressentis ; il trouve que dernièrement, il est plus à l’aise. 
Il n’a pas encore testé l’outil des post-it ou de la croix sur le pouce. Il dit 
avoir moins crié sur les enfants, et réussit à sentir ses émotions quand 
des situations compliquées avec les enfants se présentent, sauf s’il est 
pris par surprise.  

F. continue à activer son axe vertical, le déploiement de l’axe 
horizontal reste encore un peu compliqué. L’expansion de son soleil 
intérieur tend à s’accroitre.  

 
Pratique : la méditation de libération du lien d’abondance lié à la 

naissance a été proposée.  
 Pendant la méditation,  l’axe vertical a été maintenu. 
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 Lors de la libération, F. a réussi à garder son regard dans 
le mien, sans aucune difficulté. La tête s’est beaucoup moins inclinée, 
la nuque est nettement moins raide (F. rétablit l’axe vertical). Les 
sensations ont beaucoup bougé dans le haut du corps, F. a ressenti 
beaucoup de choses (point, chaleur, diffusion, picotements). Au bout de 
50mn de libération pendant lesquelles F. a été très réceptif, je propose 
de suspendre la séance (il fatigue) ; il subsiste une sensation très 
diffuse. J’explique à F. que ça va continuer à travailler jusqu’à la 
prochaine séance. 

 
Echange sur la séance ; je propose à F. de poursuivre sa météo 

intérieure dans son quotidien (peut-être en incluant la croix sur le 
pouce), et de lire la colonne « ce que je veux » tous les jours. 

 
 
 
 

- 4ème séance : 
Durant cette semaine, F. a réussi à prendre du temps pour lui 

(jardinage) sans culpabiliser envers son fils qui lui demandait de jouer 
avec lui. Les relations ont été plus calmes avec sa fille, qui souhaite 
aller faire du tennis, seule, avec son père ; c’est la 1ère fois qu’une telle 
demande se produit. 

F. continue à activer les axes vertical et horizontal, ainsi que son 
rayonnement (va plus loin), et lit la 2ème colonne du tableau « ce que je 
veux » (pas tous les jours, mais régulièrement). 

F. a tenté une libération avec le miroir (mal de tête) qui semble 
avoir fonctionné ; il a senti la sensation bouger, la douleur s’est 
estompée puis a disparu ! 

 
Pratique : le protocole de base a été proposé en insistant sur le 

rayonnement et l’Amour.  
 La séance était réalisée en présentiel. Le maintien du 

regard a été un peu plus compliqué pour F. que par zoom, que ce soit 
avec moi ou face au miroir. Cependant, le maintien de la conscience 
dans la sensation a été réussie (déplacement de la sensation, point, 
diffusion, étalement) ; F. est parvenu à libérer par des fourmillements 
dans les doigts de la main gauche et par un rot.  De nombreux 
bâillements ont également suivi. La sensation n’a sans doute pas été 
totalement libérée au bout des 50mn (il restait un petit point), F. semble 
encore trop dans le contrôle, mais la raideur dans la nuque a quasiment 
disparu. 

 
Echange de fin de séance : je propose à F. de poursuivre 

l’ancrage, le rayonnement, la météo intérieure, la lecture de « ce que je 
veux ». 
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 Je lui propose également d’utiliser la CNV avec ses enfants : 
nommer leurs ressentis et les siens : « je vois bien que tu te sens… », 
« je me sens…je fais du mieux que je peux, avec les outils que je 
possède ». 

 
 
 
 

- 5ème séance : 
Les relations familiales ont été plus posées ; F. a passé un 
moment agréable au tennis avec sa fille, ils ont échangé 
calmement ; il est rentré déjeuner à l’improviste un midi, ses 
enfants l’ont accueilli avec joie en lui disant qu’ils étaient 
contents qu’ils mangent ensemble. 
Un épisode de colère s’est produit avec son fils aîné ; F. n’a pas 
réussi à maîtriser l’émotion, tant son fils a été insistant. 
 
F. active plusieurs fois par jour son ancrage et son rayonnement 
et réalise sa météo intérieure. L’axe horizontal reste encore 
compliqué à déployer, le rayonnement se diffuse dans tout le 
corps mais pas au-delà. 
 
La clé de l’instant présent a été abordée afin d’expliquer que 
nous pouvons agir uniquement sur le moment présent : Le passé 
est passé, le futur n’a pas encore eu lieu. Le schéma suivant a 
servi de support : 
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Pratique : la méditation de l’adulte se libérant de ses propres 
parents a été proposée. 
  
 F. est tout de suite entré dans sa sensation et l’a suivie 
jusqu’à sa libération totale (point, diffusion, intensité variable, 
picotements, coups dans la tempe gauche, résidu). La neutralité 
a été atteinte, ce qui a semblé « bizarre » à F. car jusqu’à 
aujourd’hui, il restait un résidu. Une grande fatigue a suivi avec 
des bâillements continuels pendant le moment d’échange de fin 
de séance. 
 
  
 Pour la semaine à venir, je propose à F. de poursuivre 
l’ancrage, le rayonnement, la météo intérieure.  
 L’outil « dis-moi ta couleur » est également proposé ; il 
s’agit d’un outil permettant à chaque membre de la famille 
d’évaluer, grâce aux couleurs d’un arc-en-ciel, son propre niveau 
de bonheur dans la journée vis-à-vis de lui-même ainsi que vis-à-
vis de sa relation avec chacun. Cet outil permet également de 
renforcer la communication au sein de la famille. Il est conseillé 
d’utiliser cet outil en fin de journée. 
 
Il a également été rappelé de valider les émotions et ressenti de 
chacun. 

 
 
 

- 6ème séance : 

La semaine s’est passée dans le calme. Un épisode un peu 
compliqué s’est présenté ; l’un des fils de F. a insisté pour 
quelque chose que F. ne souhaitait pas faire ; ce dernier est 
parvenu à se positionner ; un agacement s’est présenté mais pas 
la colère. Pour les jours à venir, j’ai invité F. à essayer de 
ressentir ce que cet agacement venait créer comme sensation 
dans son corps, si une telle situation se présentait à nouveau.  
 
F. poursuit toujours l’activation des axes, le rayonnement, et sa 
météo intérieure. 
 
La mise en place de « dis-moi ta couleur » ne s’est pas faite, les 
enfants ayant refusé. En discutant, F. s’est rendu compte qu’il 
avait parlé de « jugement » et que c’est ce mot qui avait entraîné 
le refus. J’ai proposé à F. de le présenter à nouveau avec des 
ajustements : parler dans un premier temps que du positif et que 
chacun évalue pour le moment uniquement son propre niveau de 
bonheur de la journée ; j’ai à nouveau rappelé l’importance de 
valider les émotions et ressentis de l’autre, sans jugement. 
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Sur un plan théorique, la notion de « le mental nous ment mais il 
est précieux » a été abordée. Il s’agit de faire prendre 
conscience à la personne comment son mental s’est construit et 
comment cela a pu entraîner la création de croyances limitantes. 
Chaque individu s’est construit, enfant, par rapport à son 
entourage, en 1er lieu, le modèle parental. Ce modèle est pris 
d’abord par l’enfant comme LA vérité, n’ayant pas de point de 
comparaison. En grandissant, l’enfant peut se rendre compte 
que cette vérité n’est pas forcément juste, mais, ne voulant pas 
décevoir son entourage, il va se conformer au modèle qu’on lui 
présente. A l’âge adulte, ces croyances peuvent venir enfermer 
l’individu dans des croyances et des schémas répétitifs de 
fonctionnement inconscients. 
 
 
 Ce mental n’est pas à combattre puisque, lorsque 
l’individu devient conscient de son mental, de ses croyances, de 
ses schémas, il peut alors agir dessus, et s’en libérer. Le mental 
devient alors une source d’informations précieuses pour avancer 
dans la vie. 
 
Lors de la pratique, la méditation « libération de l’adulte avec son 
enfant » a été proposée. F. est parvenu à observer ses 
sensations et à rester concentré dedans. Point dans la poitrine 
se déplaçant dans la nuque, la tête, côté gauche du cou ; 
diffusion, point s’accentuant ou diminuant, intermittence. La 
sensation n’a pas été libérée totalement.  
 
Pour la semaine à venir, j’invite F. à poursuivre l’activation des 
axes le rayonnement, la météo intérieure, la lecture de la 
colonne « ce que je veux », la validation des ressentis de 
chacun. Je lui propose également d’aller voir quelles sensations 
sont activées dans son corps lorsqu’une émotion se présente. 

 
 
 

- 7ème séance :   
Semaine calme avec les enfants. F. devient de plus en plus 
conscient des mots « négatifs » qu’il utilise, et des actions 
concrètes qu’il peut instaurer. Il trouve seul des solutions qu’il 
peut  mettre en place avec ses enfants. 
F. poursuit la « météo intérieure », à activer l’ancrage et le 
rayonnement. F. se dit plus à l’aise et ressent désormais une joie 
au moment de l’activation de son soleil intérieur, entrainant un 
sourire. 
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La méditation « libération de l’adulte avec son enfant » a été à 
nouveau proposée. Pendant la méditation, une sensation est 
apparue à l’arrière de la tête (tourbillon intense). La sensation a 
bougé assez rapidement (diffusion, point, picotements, 
disparition et réapparition). La sensation a joué « à cache-
cache » mais F. est parvenu à rester dedans jusqu’à la 
neutralité. 
 
Pour la semaine à venir, j’invite F. à poursuivre la « météo 
intérieure », l’ancrage, le rayonnement, la lecture de la colonne 
« ce que je veux », ainsi qu’à valider les émotions des autres et à 
exprimer ses propres émotions. Je lui propose également d’aller 
de plus en plus souvent dans ses sensations au quotidien, de les 
observer et de les laisser vivre. 
 
 
 

 
- 8ème séance : 

Cette semaine a été un peu compliquée du fait de la survenue 
d’un décès dans la famille. F. a tenté de poursuivre l’ancrage, le 
rayonnement et la météo intérieure mais cela a été difficile (a eu 
du mal à trouver un moment dans la journée, et ressentis peu 
présents). J’ai invité F. à mettre en place ces « exercices » 
chaque matin au réveil afin que cela devienne une habitude de 
vie.  
F. a accueilli la tristesse présente et ressenti une sensation dans 
la poitrine ; il n’a pas eu le réflexe de tenter de libérer mais la 
prise de conscience était bien présente. 
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Les notions d’évolution et d’involution ont été abordées à l’aide 
du schéma suivant : 
 

 
 
 
 Le point en bas correspond au jour de notre naissance, la flèche en haut, à 
celui de notre grand départ ; la ligne droite représente notre vie, notre évolution, mais 
en réalité, elle n’est pas linéaire ; elle est cependant destinée à nous mener vers 
notre « point zéro », notre alignement, notre Nature profonde. 
 La spirale représente donc les cycles d’évolution et d’involution que nous 
expérimentons durant notre Vie. Les phases d’évolution correspondent à des 
périodes de croissance, d’apprentissage pendant lesquelles la personne avance 
dans sa vie. Les phases d’involution correspondent à des paliers d’assimilation 
pendant lesquels la personne se trouve face à ce qu’elle a à travailler ; durant ces 
périodes, un mal être peut être présent.  
 Ces phases d’involution nous invitent alors à conscientiser et à libérer ce qui 
se présente. 
 Plus la personne va libérer, plus elle ira vers sa neutralité, qui elle est 
profondément. 
 
 
 La méditation « libération de l’adulte avec son enfant » a été proposée une 
dernière fois. Durant la pratique de libération, face au miroir cette fois-ci et non plus 
« yeux dans les yeux », F. est bien parvenu à rester dans sa sensation malgré la 
violence de celle-ci (douleur forte à certains moments) ; la sensation a bien évolué 
(point, diffusion, barre, forte/moins forte) ; cependant, la neutralité n’a pas été 
atteinte. F. a conscience que cette sensation n’a pas été libérée totalement, il tentera 
de la retrouver durant la semaine et de la libérer totalement. 
 
 L’échange en fin de séance remet l’accent sur l’ancrage, la « météo 
intérieure », le rayonnement à faire le matin ; je propose également à F. d’aller 
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chercher les sensations pouvant apparaitre lorsqu’une émotion se présente et de 
libérer en utilisant le miroir. La validation des émotions a également été rappelée. 
 
 
 
 

- 9ème séance :  
Cette semaine, F. est parvenu à mettre en place l’ancrage, le 
rayonnement et la « météo intérieure » chaque jour. 
 
 F. se sent moins triste et les situations un peu compliquées avec 
les enfants n’ont pas déclenché d’épisodes de colère. Lors d’une 
discussion houleuse avec les enfants, F. a ressenti une 
sensation monter dans le ventre et s’amplifier ; il l’a interprétée 
comme un signal d’alerte ; il a laissé cette sensation prendre sa 
place, a porté son attention dessus, a changé son 
positionnement, la sensation a disparu et la situation s’est 
calmée. F. devient petit à petit maître de ses émotions, subit 
moins l’extérieur et prend confiance en ses capacités à libérer. 
 
F. parvient également à libérer lorsqu’un mal de tête se 
présente ; il le sent dès son apparition et libère en suivant la 
sensation. F. note par ailleurs que ces maux de tête sont bien 
moins nombreux qu’auparavant. 
 
Pour la pratique, la méditation du « pardon » a été proposée. 
C’est le pardon envers lui-même qui a activé des sensations : 
sentiment de culpabilité et de tristesse entrainant un pincement 
au cœur puis une sensation dans le dos (un point) ; cette 
sensation s’est diffusée, s’est déplacée (cœur, épaule, tempe, 
cou, oreille) et s’est transformée (point, diffusion, chaleur, oreille 
bouchée). La neutralité n’a pas été atteinte, il restait quelques 
fourmillements dans l’oreille, mais le temps de libération était 
presque d’une heure (fatigue). Le travail de libération s’est sans 
doute poursuivi durant la nuit. 
 
Pour la semaine à venir, j’ai encouragé F. à poursuivre tout ce 
qu’il a mis en place et à essayer de libérer le plus souvent 
possible en utilisant le miroir. 

 
 

- 10ème séance : 
La semaine s’est plutôt bien passée. D’une façon générale, F. dit 
que le dialogue est plus facile, surtout avec sa fille. 
Un épisode de conflit a eu lieu avec les enfants et son épouse ; 
F. s’est retiré du conflit car il sentait la colère monter ; en 
s’isolant, il est parvenu à ressentir ses sensations et notamment 
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un mal de tête qui était en train d’apparaître ; F. est parvenu à le 
maîtriser et à le libérer. 
 
L’ancrage, le rayonnement et la météo intérieure sont réalisés 
chaque matin.  
 
F. a conscience que les choses bougent en lui et dans sa vie 
quotidienne. 
 
 
Dans la pratique, la méditation de «  libération de l’énergie 
d’abondance » a été proposée. Il a été nécessaire d’arrêter la 
méditation assez rapidement car une sensation très forte est 
apparue : lumière, tête qui tourne, douleur importante à l’arrière 
de la tête avec la sensation de boîte crânienne qui va exploser, 
pulsations, mouvement vers le côté droit, puis diffusion, 
picotements, oreille gauche bouchée. Malgré l’inconfort que cela 
lui a procuré, F. est resté dans sa sensation ; cette dernière n’a 
pas été libérée complètement, mais au bout d’1 heure de 
libération, la fatigue s’est installée. 
 
 
Pour la semaine à suivre, j’ai invité F. à poursuivre les exercices 
habituels, ainsi qu’à essayer de revenir dans la sensation activée 
ce jour afin de la libérer complètement. 

 
 
 
 
 
 

- 11ème séance : 
La semaine a été compliquée dans les relations familiales. 
Cependant, la communication se met en place entre F. et sa fille 
qui est moins fermée avec son père ;  
 
F. continue à effectuer l’ancrage, à activer les 2 axes ainsi que le 
rayonnement même si celui-ci n'est pas toujours aisé. 
 
La météo intérieure est également réalisée mais pas tous les 
jours. Lorsqu’une émotion forte est activée, F. s’isole s’il en 
ressent le besoin afin « de faire  retomber la pression » ; en 
revanche, il n’a pas eu le réflexe de libérer à chaque fois. 
Cependant, F. a tenté de poursuivre la libération commencée 
pendant la séance précédente, mais il a trouvé trop difficile de 
l’effectuer seul (sensation encore douloureuse et attention 
difficile à maintenir). 
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Lors de la pratique, la méditation de « libération de l’énergie 
d’abondance » a été à nouveau proposée. La sensation activée 
était moins forte que la semaine précédente mais bien présente. 
F. entre facilement dans la sensation et parvient parfaitement à 
l’observer et à la laisser vivre. En revanche, la neutralité n’a pas 
été atteinte. 
 
 
Pour la semaine à venir, il a été proposé de poursuivre les 
exercices habituels et de tenter des libérations lorsque l’extérieur 
vient impacter l’intérieur ; ressentir l’émotion, s’isoler, ressentir la 
sensation activée et libérer face au miroir. 
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  Partie 3 : bénéfices de l’accompagnement 

de 3 mois 
 

- 12ème séance : 
Pour cette dernière séance, un échange sur la semaine a été 
proposé puis nous avons fait le bilan de l’accompagnement de 3 
mois. 
 
Echange : F. continue à faire sa « météo intérieure » chaque 
matin, ainsi que l’ancrage et le rayonnement chaque jour (parfois 
même plusieurs fois par jour) ; F. se dit encore pas tout à fait à 
l’aise avec le rayonnement et le déploiement de l’axe horizontal. 
La colonne « ce que je veux » est lue régulièrement. 
 
 F. est maintenant capable de ressentir ses émotions 
apparaitre, les accueille, les laisse passer et libère lorsqu’il le 
peut. 
 
 Les relations familiales s’apaisent, F. parvient plus 
facilement à se positionner et la communication semble 
apparaitre (conseil de famille mis en place pendant lequel 
chacun a pu s’exprimer calmement). Si exprimer ses propres 
émotions est désormais plus facile, la validation des émotions 
des autres reste encore difficile à mettre en place.  
 
  
 Nouvelle évaluation des plans physique, mental et 
émotionnel : 

 
- Plan physique : F. ressent désormais très rarement des douleurs 

physiques, a toujours un sommeil de qualité, bouge assez fréquemment 
son corps, se sent assez fréquemment en contact avec la nature, et 
mange assez fréquemment sain (20/30) 

 
- Plan mental : F. rumine et se remémore son passé très rarement, a 

rarement peur du futur, se juge assez fréquemment, éprouve rarement des 
difficultés à se concentrer, et est rarement distrait, conduit rarement en 
« pilotage automatique » (20/30) 

 
- Plan émotionnel : F. se sent rarement en souffrance psychique et 

émotionnelle, est rarement angoissé, a assez fréquemment conscience de 
ses émotions, se sent très fréquemment en paix avec ses émotions et 
capable de les exprimer, et ressent très fréquemment de la joie dans son 
quotidien (19/30) 

 
Total : 59/90   
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   Le bilan personnel a été proposé à nouveau (cf. annexe 2) 
 
 
  
   Ce dont je ne veux plus/ce que je veux 
 
  
 Un bien être relationnel avec les enfants et sa femme est en train de 
s’installer ; F. se sent plus proche d’eux, est plus à l’écoute et prend désormais plaisir 
à faire des activités avec eux, car il ne se sent plus dans « la contrainte de… » ; F. se 
sent plus calme, crie moins, ressent moins de frustration et de colère, laissant la 
place à un sentiment moins fort d’agacement ; le fait d’être plus souple et plus 
impliqué dans la vie de famille s’installe « par petites touches ». 
 
 

D’une façon générale, ce bilan permet de constater une très belle évolution 
personnelle ayant des répercussions positives sur la vie de famille. 

F. dit être heureux de cette évolution et souhaite poursuivre dans cette 
direction, car il sent que des choses ont changé mais qu’il y a encore du chemin à 
parcourir. 

 
 
 
La méditation de « visualisation créatrice » a ensuite été proposée. Un 

sentiment de tristesse activant une sensation de boule dans le ventre est apparu. Le 
processus de libération s’est mis en place très rapidement (conscience placée dans 
le ventre, face miroir), et la neutralité a été atteinte. En proposant à F. de se 
replonger dans son meilleur futur possible, c’est la joie qui s’est présentée et non 
plus la tristesse ; magnifique transformation. 

De là, une lumière est apparue à l’intérieur du corps, et la vibration de joie et 
d’Amour s’est activée de façon puissante ; F. est parvenu cette fois-ci à faire grandir 
plus facilement cette vibration et le déploiement de la poitrine sur l’axe horizontal a 
été très rapide et est allé très loin. L’ancrage a également été ressenti de façon 
puissante (beaucoup de sensations dans les pieds, le sommet de la tête). 

 
F. a été très surpris de tout ce qu’il a ressenti, il s’est senti « bizarre » mais il a 

accueilli toutes ces sensations avec une grande joie. 
Pour la suite, j’ai invité F. a poursuivre au quotidien, tout ce qu’il a mis en 

place, de ne rien lâcher, tant sur un plan personnel (ancrage, rayonnement, météo 
intérieure, accueil et expression de ses émotions et sensations, libération) que sur le 
plan familial (valider les émotions des autres et mettre en place une véritable équipe : 
écoute, responsabilité et respect de chacun). 
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 Conclusion 

 
 
Mon parcours m’ayant amené à la Méthode Vibraction : 

 
 Etant dans l’obligation d’une reconversion professionnelle (j’ai exercé la 
profession d’orthophoniste durant 23ans), l’Univers a mis sur mon chemin cette 
merveilleuse méthode créée par Hélène PAVOT. Cette pratique est immédiatement 
venue vibrer en moi comme une évidence ; cela faisait plusieurs années que les 
méthodes classiques utilisées en orthophonie ne me convenaient plus. Il y avait 
tellement de choses à regarder derrière les symptômes des patients venus 
consulter ! La Méthode Vibraction répond, pour moi, à tous ces questionnements et 
permet d’aider la personne plus en profondeur et non plus simplement en surface, en 
travaillant uniquement sur le symptôme. 
 Sur un plan personnel, la Méthode Vibraction me permet d’être autonome et 
maître de ma vie. Etant en cheminement depuis environ 15ans, le fait d’être 
dépendante de thérapeutes commençait à me paraître lourd. Depuis un certain 
temps, je souhaitais être capable d’avancer seule, de pouvoir gérer seule mes 
difficultés émotionnelles lorsqu’elles se présentaient. Cela est désormais possible. 
  
 Le suivi de 3 mois proposé à F. dans le cadre de ce mémoire m’a apporté 
énormément de plaisir ; d’une part pendant les séances elles-mêmes et d’autre part, 
dans le fait de voir F. avancer et être heureux de constater qu’il était capable de ne 
plus subir et d’entrer dans la maîtrise de sa vie.  La notion d’aider les autres à 
accéder au bonheur prend tout son sens pour moi. 
 
 
 
 
Témoignage de F. au terme de ces 3 mois d’accompagnement : 

 

 « La méthode m’a permis de mieux me connaître au niveau intérieur et de 
mieux ressentir mon état d’esprit. Elle m’a permis de libérer des blocages et 
d’apprendre à les appréhender pour mieux les accueillir et leur permettre de vivre en 
m’affectant le moins possible.  
 J’ai constaté une meilleure prise en compte de mes soucis par une 
acceptation des comportements et sentiments des personnes qui m’entourent. 
 Cela m’a fait entrevoir des façons de penser et de faire pour mieux vivre. 
  
 Je constate que je dois continuer à travailler pour que cela devienne naturel et 
continuer à mieux me connaître » 
 
   
  F. 
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En conclusion, la Méthode Vibraction permet d’offrir aux personnes un travail 
en profondeur sur elles-mêmes, ainsi qu’une merveilleuse opportunité de devenir 
autonome dans ce travail et par conséquent, devenir Maître de leur vie. 

  
 La Méthode Vibraction est un outil précieux pour toutes les personnes désirant 
profondément être heureuses dans leur vie, désirant atteindre leur véritable Nature.  
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