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Introduction: 
 

Le terme de «personnes toxiques», «pervers narcissiques» ou «manipulateurs» est apparu dans le 

langage courant de la société ces derniers temps. 

 

Diagnostiques: 

Il s’agit de personnes reconnues comme ayant développé un trouble de la personnalité narcissique 

qui se caractérise par une tendance omniprésente à la grandiloquence, au besoin d’adulation et au 

manque d’empathie (Trouble mental identifié et reconnu par la psychiatrie et la psychologie). Elles 

ont tendance à être particulièrement destructrices dans leurs relations aux autres, notamment bien 

évidemment envers leurs proches. Nous pouvons être en lien avec ces types de personnalités au 

sein de nos cellules familiales (mère, père, fratrie, conjoint...) et également à l’extérieur (vie 

professionnelle, relation amicale, amoureuse). 

Les pervers narcissiques ont une surestimation de leur propre valeur et de leurs réalisations, ce qui 

implique souvent une sous-estimation de la valeur et des réalisations des autres (mégalomanie). Ils 

ont un besoin d’être admirés de façon inconditionnelle, la conviction de disposer d’un droit: 

l’exploitation des autres pour atteindre leurs propres objectifs. Ils manquent également d’amour 

( voire amour inexistant), et ont besoin de reconnaissance pour leur supériorité inhérente.) (1) 

Il existe différents types de masques du manipulateur relationnel: «le manipulateur sympathique, le 

séducteur, l’altruiste, le cultivé, le réservé, le timide, le dictateur.» (2) 

Qu’il s’agisse d’un parent abusif, d’un partenaire amoureux, d’un parent ayant un enfant 

narcissique, d’un(e) collègue, l’abus narcissique peut laisser bien plus que des dommages 

émotionnels. 

 

Conséquences sur l’entourage: 

Certaines études en neurosciences ont découvert que l’abus narcissique à long terme peut 

entraîner des dommages physiques réels au cerveau. Étant donné que le pervers narcissique se 

soucie peu ou pas du bien-être émotionnel, il est vivement conseillé de couper les liens. Beaucoup  

de personnes ne prennent pas cet avertissement au sérieux, notamment par le fait que le 

narcissique peut passer par des phases de «séduction», faire croire en son amour ou en son 

empathie... la victime s’en trouve alors d’autant plus décontenancée, déstabilisée émotionnellement 

et psychologiquement. 

 

 
(1) Critères cliniques (Diagnostic and statistical Manual of Mental, Fifth edition [DSM-5] 
(2) «Les manipulateurs sont parmi nous. Qui sont-ils? Comment s’en protéger?» Isabelle Nazare-Aga, 2020 (4ème édition).           



 

Le pervers narcissique peut basculer au chantage affectif, à la violence psychologique voire 

physique, et la manipulation perverse qui occasionne un réel impact sur la santé physique, 

psychologique (grand stress, angoisses...), ainsi que sur la santé neurologique de la victime. Par 

exemple, s’il y a abus émotionnel constant, les victimes subissent un rétrécissement de 

l’hippocampe et un gonflement de l’amygdale. L’hippocampe est central pour l’apprentissage et le 

développement des souvenirs, tandis que l’amygdale est le lieu où les émotions négatives comme 

la honte, la culpabilité, la peur inadaptée prennent vie. (3) 

 

Pistes de conséquences d’avoir été élevé(e) par un ou deux parents pervers narcissiques : 
Les Conséquences d’avoir été élevé(e) par un parent narcissique sont nombreuses: divers 

problèmes liés à l’estime de soi, manque de confiance et un manque souvent important de 

confiance par rapport aux relations. 

Les personnes peuvent éprouver un sentiment de honte chronique ( car blessées par leur première 

relation d’attachement), l’impression de ne pas pouvoir faire ce qu’elles veulent, se sentir exclues 

des autres, avoir des difficultés à nouer des liens avec des personnes, peur que les gens les 

quittent, l’impression de ne pas être aussi bonnes que les autres, se sentir anxieuses face à la vie, 

avoir des difficultés à s’affirmer et à établir des limites. Ce qui implique qu’ elles se retrouvent 

souvent dans des relations toxiques et peuvent développer des comportements narcissiques tout 

comme souffrir de dépendance affective (codépendance). 

 

Perspectives via la Méthode Vibraction® : 

 

La Méthode Vibraction® a l’avantage inouï de pourvoir libérer avec facilité, de façon rapide et 

définitive toutes les blessures, les traumatismes, les conséquences post-traumatiques et autres 

blocages subtils. En effet, aujourd’hui, à l’instant présent, la personne porte en elle toutes les 

mémoires de blocages dans son corps, elle a la possibilité de se reconnecter à elle-même 

facilement, sans devoir verbaliser à nouveau son trauma, afin de libérer définitivement ces 

«cristallisations». En libérant émotionnellement la cristallisation dans le corps, la personne fera 

vibrer autour d’elle une nouvelle «résonance», un nouvel «être», et un nouvel élan. Les «scénarios» 

de vie répétitifs pourront être modifiés. 

Le rôle d’accompagnatrice à la Méthode Vibraction® prendra alors toute sa place pour aider, 

soutenir et tendre la main, pas à pas, au rythme de la personne, à la guider à se libérer elle-même 

de ses traumatismes, de ses blocages de façon définitive. 

 
(3) Selon le site PsychCentral, étude de l’université de Stanford et de la Nouvelle-Orléans. 



 

Partie 1: Présentation de la personne suivie: 

1. Parcours de vie: 

Natacha est l’aînée d’une fratrie de trois enfants. 

Depuis quatre ans, elle n’a plus de contact avec sa fille aînée devenue adolescente. Elle élève seule 

son garçon âgé de 13 ans. 

Elle a d’abord travaillé dans le domaine du commerce puis, elle a été attirée par un métier dans le 

domaine social, plus proche de ses valeurs humaines. A ce moment de sa vie, elle a voulu aider les 

autres. 

En parallèle à ce choix de profession, elle s’est toujours intéressée à la spiritualité: elle a fait des 

soins énergétiques, des soins à énergie quantique, de la kinésiologie, du magnétisme, de l’EMDR, 

de la sonothérapie, des soins chamaniques, et a pratiqué le yoga.   

Elle a été suivie en thérapie par un psychologue, pour deux épisodes de dépression nerveuse. 

Elle a vécu un épisode de « Burn-out » en 2018 puis, elle a décidé de se séparer de son compagnon 

de vie. Il y a quatre ans, Natacha a vécu une séparation très douloureuse et très complexe avec le 

père de ses enfants. 

 
Elle n’a plus de nouvelles de sa famille proche depuis décembre 2022 (ses parents, un frère et une 

sœur). Elle ne cherche pas non plus à en avoir, qualifiant ces relations de «toxiques» pour elle-

même. Elle décrit ses parents comme étant des pervers narcissiques qui «l’ont bien fait souffrir.» 

Natacha n’a donc actuellement aucun soutien familial. 

 

Quant à sa vie professionnelle, elle ne se sent pas épanouie, «c’est lourd.», elle ressent beaucoup 

de pression et parfois «des énergies et une pression comme pour me faire flancher;ils s’y mettent 
tous en même temps, ça me déstabilise. Je veux me renforcer à ce niveau-là.» 

 

Les situations répétitives qu’elle décrit sont de l’ordre de: manque de soutien, faire face à gérer 

seule la difficulté relationnelle avec le père des enfants, le travail, la maison, l’éducation de son fils. 

 

Depuis un an, Natacha a rencontré un homme avec qui elle aimerait construire et avoir des 

objectifs de vie commune. Elle est très amoureuse, la relation semble symbiotique sur le plan 

énergétique, dès le départ. Elle a de nombreuses peurs par rapport à cette relation: Elle ne veut pas 

perdre cette relation même si elle passe par des phases de grands doutes et de grandes remises en 

question. 

 



2. Évaluation pré-accompagnement  Méthode Vibraction®: 

Sa demande d’être accompagnée par la Méthode Vibraction® émane au départ d’un élan de 

curiosité d’apprendre un nouvel outil de libération qui rend autonome, et surtout d’arrêter les 

schémas répétitifs dans sa vie (boucle de situations similaires «négatives», désagréables). Natacha 

souhaite également être «reconnectée davantage à son corps, ressentir ses émotions via son corps, 

«maîtriser ses émotions»: Elle souhaite «changer de vie». 

 

Natacha a confiance en la méthode et en ma capacité à pouvoir l’accompagner. 

 

Évaluation des plans physique, mental et émotionnel: 

Sur le plan physique: 17/30, la priorité est de retrouver du temps pour faire des activités telles 

que le sport, la marche et un sommeil de meilleure qualité. 

Sur le plan mental: 11/30, le besoin principal est de diminuer à cogiter sur le passé et se 

remémorer le passé. Reprendre davantage confiance en la vie, à l’inconnu et à se projeter dans des 

scénarios futurs positifs. 

Sur le plan émotionnel: 12/30, limiter la souffrance psychologique et émotionnelle, pouvoir se 

concentrer davantage et ne plus se juger ou se critiquer facilement. 

Total: 40/90 

 

Un premier bilan personnel a été proposé: Les actions visées énoncées par Natacha sont: 

- M’accorder plus de temps pour moi-même, 

- Me relier davantage à mon être originel, 

- Me protéger énergétiquement par rapport au système professionnel: Me positionner, affirmer 

mes valeurs, 

- Travailler sur mes vibrations pour attirer dans mon entourage de belles personnes avec des 

personnalités saines et qui me ressemblent (valeurs, normes, vision), 

- M’affirmer et reprendre ma place dans ma famille même si cela occasionne une rupture de lien en 

continu avec des personnes toxiques, 

- Être constante dans ma relation en tant que parent et en m’adaptant à mon enfant, 

- Arrêter les scénarios continus et répétitifs avec des personnes toxiques. 

 

3. Importance de l’engagement de la personne vis-à-vis d’elle-même: 

Natacha souhaite que les personnes (père des enfants, collègues, famille et amis) respectent ses 

limites en ne débordant plus sur sa vie privée. Elle veut pouvoir poser des limites en étant calme, 

en se positionnant naturellement, ne plus s’emporter en se vidant finalement de son énergie. 



Dans sa relation avec son fils, elle ne veut plus choisir d’être agressive pour qu’il fasse des choses, 

elle aspire à une communication saine, fluide et sereine, et qu’il puisse grandir en autonomie, avec 

facilité. 

Sa préoccupation majeure est de se libérer d’émotions en dent de scie dans tous les domaines de 

sa vie (relation amicale, professionnelle, amoureuse, avec son fils.) Natacha exprime clairement 

qu’elle réagit souvent de façon agressive dans toutes ses relations. Elle veut des relations saines et 

calmes, avec un réel dialogue, tout en adoptant une posture et une place affirmée, en douceur. 

Elle a également conscience d’être de nature impatiente, elle aspire à être davantage «posée» dans 

tous les domaines de sa vie. 

Natacha aimerait se libérer de situations répétitives en libérant les mémoires, les blocages avec 

l’aide de la Méthode Vibraction®. 

 

Sa seconde préoccupation majeure est de ne plus procrastiner et ne plus être dans l’approximatif 

de ce qu’elle désire dans sa vie. Elle souhaite que la Méthode Vibraction® puisse l’aider à définir 

davantage ses objectifs et reprendre un nouvel élan de vie, une nouvelle dynamique. 

Elle rêve de projets et de voyage mais elle dit «bloquer» par rapport à l’argent, elle s’engage à 

croire en l’abondance financière, et en l’abondance dans tous les domaines de sa vie. 

 

Elle ne veut plus vivre en maison mitoyenne et idéalement, elle aimerait vivre avec son compagnon. 

Des voisins toxiques font intentionnellement du bruit pour lui nuire et vont même parfois jusqu’à 

l’insulter. Sa vision serait une maison individuelle, dans un endroit calme avec quelques voisins 

bienveillants qui lui correspondent sur le plan des valeurs et des normes. 

Elle aimerait également trouver du temps pour des activités de couture qui lui apportent une 

concentration, un bien-être. 

Enfin, Natacha veut tendre à une relation de couple avec des projets et objectifs communs, et aussi  

être dans une relation plus équilibrée et apaisée avec son compagnon. Lorsqu’elle explique par 

exemple ses besoins et son ressenti, son compagnon les prend pour des reproches. (Elle cherche à 

être écoutée et respectée dans ses ressentis, ses émotions.) Elle estime que son compagnon est 

trop «personnel», qu’il ne partage pas facilement. Elle aimerait qu’il soit généreux dans toutes les 

sphères de la vie: par rapport à l’argent, l’amour, la disponibilité, l’écoute, l’attention et l’affection.   

 

Elle attend de la méthode de pouvoir se reconnecter à son essence de vie: jouir pleinement de la 

vie dans tous les domaines au quotidien, être connectée à qui elle est vraiment, en retirant pas à 

pas les chaînes répétitives des blessures. 



Elle espère que la Méthode Vibraction® va l’aider à se libérer de ce qui l’encombre dans sa vie et 

de pouvoir passer à l’action (projets de vie, vivre pleinement, jouir de la vie). Elle souhaite se relier à 

son véritable «Moi» et à son âme et ouvrir la porte des possibles sur ce qui la passionne. En effet, 

elle estime « végéter» dans sa vie professionnelle et ne plus trouver de sens dans un système 

pyramidal qui l’«enferme». Elle pense que la méthode pourrait l’aider à percevoir et à être dans ce 

système pyramidal en étant épanouie, ou avoir pour objectif de changer de métier. 

Elle aspire à une vision plus claire de ce qu’elle souhaite réellement, elle ne veut plus d’ 

«approximatif». 

 

Natacha est consciente et sensible au fait que la vie peut lui ouvrir les bras, qu’elle peut marcher à 

nouveau sur son chemin de vie, elle est dans l’attente que les libérations qu’elle s’engage à 

accomplir jusqu’au bout, et au terme des 12 séances, lui apportent une ouverture positive. 

Elle sait qu’elle fera le travail elle-même et qu’en lui tendant la main par moment, je ne ferai qu’être 

à ses côtés, en avançant à son rythme. Il ne s’agit pas ici de course aux résultats ou de viser une 

performance. Elle est bien au clair sur le fait qu’elle sera actrice de son propre changement, et que 

la méthode, qui a attiré son attention et qui l’a touchée (vidéos YouTube), lui permettra de la 

propulser dans cet élan de motivation à se reconnecter à elle-même. 

J’ai informé des étapes qui pouvaient parfois être plus «difficiles» que d’autres:« des pentes plus 

raides à monter, puis des routes à plat pour se reposer et savourer les efforts parcourus.» 

Je ressens une réelle motivation à entamer ce parcours, Natacha est enthousiaste, elle a hâte de 

débuter ! 

 

Partie 2: Déroulé des séances: 

 

* 1ère séance: 

Un temps autour des raisons qui l’ont poussée au choix de la Méthode Vibraction® et ses attentes. 

Échange autour de la lettre d’engagement, et le tableau «ce que je ne veux plus/ ce que je veux.» 

Natacha explique son vécu récent: Elle a fait confiance à une collègue, en lui expliquant quelques 

pans de sa vie mais elle a des doutes: elle n’a plus confiance. Elle fait un parallèle avec sa mère 

«C’est comme avec ma mère, moins j’en dis mieux je me porte.» 

 

J’ai proposé à Natacha une libération en partant de la méditation guidée. Puis, j’ai proposé de 

libérer «les trahisons» en général. J’aurai pu également proposer de libérer sur la situation unique 

du vécu récent avec sa collègue. Mais, j’ai ressenti le besoin de regrouper ce vécu dans une 



libération prenant en compte les trahisons d’ordre général dans la vie de Natacha. Celle-ci valide, 

et elle est partante. 

La séance a été très forte: Elle a eu des spams, surtout au niveau des jambes, et son corps bougeait 

beaucoup, je l’ai encouragé à poursuivre en la rassurant. C’était assez impressionnant mais Natacha 

a poursuivi la séance en restant concentrée et motivée à poursuivre jusqu’à l’apaisement et la 

circulation de l’énergie, jusqu’à ce que ce soit «neutre». 

A l’issue de la séance, Natacha m’a dit être surprise de la réaction de son corps et être fatiguée. Je 

l’ai encouragée à se reposer et à boire de l’eau. 

 

* 2ème séance: 
-Échange autour du tableau ce Que je veux (aider à compléter). 
- Échange sur le vécu de la première séance: Elle a noté dans un cahier ce qu’elle a pu ressentir 

dans son corps, elle exprime que ça été assez perturbant, qu’elle ne pensait pas «avoir autant à 
libérer» étant donné qu’elle avait fait beaucoup de soins énergétiques depuis plusieurs années. Elle 

dit avoir réussi à rester en conscience, ce que j’ai remarqué en appuyant sur le fait que c’était un 

excellent travail de libération et qu’elle a été vraiment très courageuse! 

- Vécu de la semaine: Elle évoque la trahison de sa fille adolescente, avec qui elle n’a plus de 

contact depuis quatre ans. Sa fille vit chez son père depuis la séparation du couple. 

Elle m’a également partagé le fait que de me «prendre du temps» en tant qu’accompagnante de la 

séance l’a déstabilisée. Je l’ai rassurée en lui disant que la séance peut parfois durer 45 minutes ou 

5 minutes, il n’y a pas de règle et que je suis justement là pour ce temps (avec une durée de séance 

d’1h30.) Si toutefois dans le futur, la libération n’était pas terminée, je pouvais lui indiquer 

comment poursuivre seule. 

Elle m’a évoqué le fait qu’elle appréhendait de devoir utiliser un miroir. Le fait de se regarder en 

libérant n’était pas facile au départ. 

Natacha évoque également beaucoup de pressions de la part de ses collègues qui la déstabilisent, 

elle prend conscience qu’elle souhaite libérer sur ce point. 

Théorie: le rayonnement et sentir sa météo intérieure. 

 

J’ai proposé à Natacha la libération sur le lien d’abondance lié à la naissance. 

La méditation guidée la fait s’endormir. La libération s’est déroulée tranquillement, points de 

chaleur au niveau de la colonne vertébrale puis les épaules. 

Suite à la séance, Natacha est allée chercher son fils à l’école: Elle a entendu une chanson de 

Goldman intitulée «Juste après» sur le thème de la naissance, ça la fort touchée, elle était au bord 



des larmes, se disant que c’était un beau clin d’œil de l’univers; Elle a poursuivi par le biais de cette 

chanson la libération en ayant les larmes aux yeux et des frissons. 

 

* 3ème séance: 

- Vécu de la semaine: Sa sœur lui a envoyé un message pour prendre de ses nouvelles ainsi que 

son frère et même un ami de longue date. Elle a été très surprise, en se disant que les deux 

libérations faites ont peut-être éveillé chez ces personnes une connexion à elle, et qu’elles ont 

voulu savoir, au même moment, comment allait sa vie. Mais, Natacha préfère rester «vigilante». 

Semaine de grande fatigue «impression d’avoir fait un marathon». 

- Retour de pensées autour de la trahison de sa fille. 

Quant à sa relation amoureuse, Natacha évoque un changement: «ça roule, je ne me pose plus de 
questions. Week-end en amoureux où on échange beaucoup, c’est intense, il n’y a pas de mots, je 

suis très heureuse d’avoir trouvé chez lui un amoureux et un ami , c’est extra de vivre tout ça, et 
c’est fluide !Plus d’harmonie et de joie dans ma relation amoureuse. Il est plus présent pour moi et 
je suis aussi davantage dans l’instant présent. » 

Natacha se sent être plus présente à l’instant présent. Elle essaie d’être moins dans l’analyse et le 

mental. Alors, qu’auparavant, c’était très difficile. 

Professionnellement, elle vit de façon plus positive les personnes qui ne respectent pas ses limites, 

elle dit y travailler. «Plus je les rassure, plus ils me sollicitent, mais leur stress ce n’est pas mon 

problème.» 

Théorie: Tableau ce que je veux/ ne veux plus. Le Thymus (abordé) 

Libération de la relation parent/enfant (par rapport à ses parents.) 

 

*4ème séance: 

- Vécu de la semaine: Réactions différentes aux événements actuels: «Je réagis différemment, c’est 
positif..» Natacha a très peur que son compagnon la quitte mais, elle a pu ressentir une différence 

cette semaine: «Je ne voulais pas entendre quand il voulait me rassurer, mais là c’est la première 
fois que je le crois. Et j’ai senti qu’il y avait un changement en moi même si je ne sais pas comment 
l’expliquer clairement.» 

- Théorie: Tableau d’involution et d’évolution 

- Libération de la blessure d’abandon (Thymus) et première fois avec le miroir! Facilité avec le 

miroir malgré des appréhensions à l’idée d’utiliser le miroir (à la deuxième séance.) 

 

 

 



* 5ème séance: 

- Vécu: Tout va toujours aussi bien. N’a plus de nouvelles de ses parents depuis quelques mois 

mais se sent bien avec ça, se sent mieux par rapport à cette rupture de lien «c’est beaucoup plus 
facile à vivre.» 

-Théorie (rappel): sur le rayonnement, pratiquer la présence du rayonnement au quotidien. 

Relire le tableau ce que je veux/ le compléter ou le modifier régulièrement 

« Le mental me ment mais il est précieux» 

- Libération: Visualisation créatrice. 

 

* 6ème séance: 

- Vécu: Angoisses parfois notamment par rapport à sa relation amoureuse (peur de l’abandon). 

Relation difficile avec son fils (sentiment de trahison et de colère pour Natacha). 

Elle pense que malgré ses bonnes intentions envers ses proches, elle «finira par être trahie». 

Prise de conscience qu’elle arrive à mettre plus de recul par rapport à son vécu mais les doutes 

reviennent. Elle précise «ça m’affecte moins qu’avant et moins longtemps mais je n’arrive pas à 

passer complètement dessus, je réalise que ce sont mes peurs et mes doutes qui prennent le 
dessus.» 

- Libération par rapport à un fait particulièrement difficile dans sa relation à son fils. (Thymus) 

Difficulté à rester sur les sensations du corps, libération plus longue, des résistances, mais Natacha 

est courageuse et poursuit après la séance d’1h30 la libération elle-même avec le miroir. 

Suite à la séance de libération définitive: Sensation que les émotions étaient beaucoup plus 

sereines, sentiment de bien-être. 

 

*7ème séance: 

- Vécu: Prise de conscience que la séance précédente et le sentiment de trahison et de colère par 

rapport à son fils faisait écho à d’autres relations. Phase d’involution. Difficulté relationnelle avec 

son compagnon et peur d’être trahie, abandonnée, angoisses, grand stress. 

- Théorie: La clef de l’instant présent 

- Libération par rapport à «l’abandon» (Thymus) 

 

* 8ème séance: 

- Vécu: Natacha a pratiqué seule une libération (avec phrases du thymus que je lui ai communiqué) 

+ miroir. Beaucoup de pleurs. 

Problème relationnel avec le père de son fils pour la garde d’un week-end avec un jour férié. 

Difficulté relationnelle entre son fils et sa fille. 



- Théorie: Le contexte de réveil planétaire et la vision. 

- Libération concernant son ex-relation (père des enfants.) 

 

* 9ème séance: 

- Vécu: Problème avec les voisins: tapage diurne et nocturne. Sentiment d’insécurité. Insultes sur la 

personne de Natacha. Phase d’involution. Elle se sent épuisée, à fleur de peau, stressée angoissée; 

Son compagnon n’est pas intervenu comme Natacha aurait souhaiter (pas assez «cadrant») 

Le professionnel: lourd, beaucoup à faire, à gérer avec le personnel (hiérarchie pyramidale). 

Sentiment d’insécurité dans sa relation amoureuse. 

- Théorie: Le thymus 

- Libération de la peur de la mort 

Natacha souhaite libérer seule durant la semaine par rapport à sa relation amoureuse (avec le 

Thymus). 

 

* 10ème séance: 

- Vécu: Natacha se sent plus forte, elle a récupéré du pouvoir, elle se réaffirme par rapport aux 

manipulateurs et elle met des limites. «J’ai repris mon pouvoir» dit-elle. «J’ai pu également 
regarder la voisine sans lâcher le regard, tout en étant très affirmée et dans une posture physique 
et verbale qui impose des limites. La voisine n’a pas réagi ,et elle est partie. C’est une belle victoire 

sur mon pouvoir et ma force» Natacha ressent davantage de force, d’affirmation d’elle-même dans 

son quotidien. 

Relation amoureuse apaisée, calme, échanges constructifs et proposition de son compagnon 

d’isoler les murs mitoyens (travaux d’isolation). 

Prises de conscience: Elle peut être entendue et que l’on réponde à ses besoins (de sécurité, de 

confort, de protection) et elle peut avoir sa place, s’affirmer en douceur, avec fluidité. 

- Théorie et rappels: Après rayonnement, faire la vision.  La loi de vibration 

- Libération: De l’énergie d’abondance 

 

* 11ème séance: 

- Vécu: A fait seule la libération prévue à la 9ème séance. Elle doit revenir souvent à ses sensations 

au niveau du corps. 

Magnifique prise de conscience d’accepter ce qui est!  Et de vivre l’instant présent, profiter du 

moment présent. Natacha arrive à prendre beaucoup plus de distances sur les événements de sa 

vie et se remet beaucoup plus rapidement concernant des événements du quotidien perturbants.  

Beaucoup de joie, de confiance d’échange et de partage dans sa relation amoureuse. « Depuis mes 



libérations, je ne fonctionne plus pareil, je m’en aperçois ! ça bouge beaucoup, c’est très positif! » 

Phase d’évolution pour Natacha par rapport à l’ensemble de son vécu! 

- Théorie: Rappel sur le processus d’involution et d’évolution + le rayonnement 

-Libération: Le pardon 

 

* 12ème séance: 

- Vécu: Relation avec son compagnon plus apaisée. Prise de conscience: Plus de recul, réaction 

différente, plus d’apaisement général. Natacha relativise les choses et les événements plus 

facilement et plus rapidement. 

Elle se sent également prête à «lâcher» sa maison, elle a aussi un sentiment d’« élan» que sa vie 

change dans sa vie. 

 

«Je n’en reviens pas de tout ce qui s’est passé pour moi depuis trois mois. Je pensais que les trois 
mois allaient être longs mais pas du tout,! et je trouve que malgré des phases plus difficiles, j’ai 
changé en positif, la vision de ma vie, et mes réactions par rapport à ma vie.» 

 

Encore des résistances à libérer notamment sur la blessure d’abandon. Elle prend conscience de 

libérer elle-même la blessure d’abandon, de trahison (voir si des sensations émergent encore), et 

libérer sa relation à sa mère et à sa fille. 

- Théorie: J’ai rappelé l’importance de faire la vision et la visualisation créatrice très régulièrement. 

Pratique du rayonnement au quotidien ainsi que la «météo intérieure». 

La pédagogie positive et la pratique des bonhommes allumettes. 

- Libération: Libération en tant que parent vers son enfant. 

- Bilan: «Ce que je veux» et continuer à compléter ce que Natacha ne veut plus dans sa vie et ce 

qu’elle veut. Bilan sur l’évaluation des plans physique, mental et émotionnel et progression par 

rapport au bilan de pré-accompagnement. 

Bilan personnel: Progression par rapport au bilan de pré-accompagnement. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Partie 3: Bénéfices de l’accompagnement des 3 mois: 
 

Évaluation des plans physique, mental et émotionnel: 

Sur le plan physique: 18/30, Presque équivalent: Manque de temps pour les activités physiques et 

être dans la nature. Manque de temps pour elle-même. 

Sur le plan mental: 16/30: Une belle amélioration: ne cogite plus autant sur le passé. Elle profite 

du moment présent et elle arrive à prendre conscience d’être parfois trop dans le mental. Plus de 

distance par rapport aux choses qui auparavant auraient «tournées en boucles dans la tête», prise 

de recul nette! Plus de confiance en l’avenir. 

Sur le plan émotionnel: 18/30, limiter la souffrance psychologique et émotionnelle est atteinte 

puisqu’elle peut libérer les blocages lorsque des situations ou des ressentis inconfortables se 

manifestent dans le quotidien. Natacha arrive à davantage se positionner, à prendre sa place et ne 

plus se juger, elle peut donc davantage elle-même! 

Total: 54/90 (+ 14 points!) 

 

 Bilan personnel: 

- Difficulté à s’accorder du temps pour elle-même, cela reste inchangé mais Natacha a la volonté 

de mettre en pratique ce besoin. 

- Progression de sentir davantage son être originel et accomplissement de prise de recul par 

rapport aux événements de la vie. 

- Des progrès sur son positionnement professionnel: affirmer ses limites, ses valeurs, et se protéger 

énergétiquement. 

- Travail en cours:  avoir un entourage de qualité avec des personnalités saines et qui lui 

ressemblent (valeurs, normes, vision). 

- Natacha a prévu de voir sa mère quand elle en aura envie, dans un cadre de temps qu’elle aura 

elle-même choisi. Et si cette rencontre doit déboucher sur une rupture de lien, elle se sent prête, 

elle accueille ce qui est et ce qui sera avec davantage de sérénité. 

- Elle est plus constante dans sa relation à son fils (moins de réactions immédiates, plus sereine), 

elle souhaite passer du temps avec lui seul pour les prochaines vacances. 

- Natacha observe des changements dans sa relation avec son fils: Relation apaisée, plus sereine, 

plus fluide. 

- En cours: Arrêter les scénarios continus et répétitifs avec des personnes toxiques. 

- Plus de moments d’insouciance et de joie! 

- Plus de centrage au moment présent / Elle accepte ce qui est. Moins de volonté de «contrôle» sur 

les événements de la vie, même si parfois la mise en pratique est plus douloureuse. 



- Plus de connexion à son corps 

- Natacha accueille et accepte davantage ce qui est! 

 

 

 

 

 

Conclusion: 
 

Mon parcours m’amenant à la Méthode Vibraction®: 

J’ai grandi dans un environnement de personnes ayant un trouble de la personnalité perverse 

narcissique. Mais, j’ai eu la chance, durant ma petite enfance, d’être la majorité du temps auprès de 

mes grands-parents maternels bienveillants et aimants, ce qui m’a permis, grâce à cet amour, de 

tenir en équilibre. 

J’ai découvert plus tard, en faisant un travail sur moi-même, que je n’étais pas responsable des 

troubles de personnalité d’autrui et que je pouvais prendre ma place, m’affirmer dans «Qui je suis». 

Cela a demandé un long travail et du courage. 

Puis, jeune adulte, par rapport au monde et au système dans lequel nous vivons, j’ai porté plus 

avant mon besoin de réponses. J’ai alors mis le cap sur «l’ailleurs» en voyageant seule au bout du 

monde dans des contrées reculées, sans peur: l’Inde à plusieurs reprises jusqu’à expiration des 

visas, Bali, les Philippines, le Népal, les DOM-TOM où j’ai vécu, en passant par l’aboutissement d’un 

rêve: vivre chez les Maasaïs au pied du Kilimandjaro au Kenya. 

J’ai cherché surtout en Inde et auprès du peuple Maasaïs des réponses pour me libérer 

définitivement de blessures, de lourdeurs constantes, et j’ai finalement aussi cherché une famille. 

Malgré des moments «up», des moments magiques qui m’ont fait tenir, il manquait toujours 

«quelques chose» comme un cri au fond de moi, ce «quelque chose» qui ne trouvait pas de fins et 

qui m’empêchait de me libérer totalement et qui, finalement m’empêchait d’être heureuse comme 

un Maasaï! 

Depuis petite, comme inscrit dans mon âme et ma conscience, j’ai toujours voulu aider les autres. 

 
Ressenti et vécu par rapport au suivi de 3 mois: 

L’accompagnement m’a demandé au départ, beaucoup d’énergie afin de mettre toute mon 

attention à l’écoute et m’adapter à la pratique de la méthode en tant qu’accompagnatrice. Je 

voulais bien faire. Puis, rapidement j’ai fait confiance à ce que j’avais appris durant ma formation et 

à mon propre ressenti, ce qui a facilité cette volonté de «perfectionnement..» 

 



Ce qui a été révélateur dans mon accompagnement auprès de Natacha est l’effet miroir de son 

histoire de vie et les événements qu’elle a pu traverser durant ces trois mois, avec des phases 

d’involution et de magnifiques phases d’évolution. Les séances ont été très intenses pour elle, mais 

elles n’en sont pas moins très positives. Moi-même, lorsque j’ai été accompagnée à la Méthode 

Vibraction® durant 12 séances, j’ai vécu ces phases et ces moments intenses de libération. 

Au départ, Natacha était assez gênée de «prendre mon temps» durant ses libérations. J’ai pu la 

rassurer et lui dire que j’avais également vécu la même chose, et que mon rôle était de la soutenir 

et de l’encourager à libérer afin de devenir autonome pour son avenir à court et moyen terme, et 

pour toute sa vie. 

J’ai apprécié de voir l’enthousiasme de Natacha, son évolution et son courage à poursuivre son 

accompagnement. Beaucoup de mémoires anciennes, lourdes, qu’elle pensait avoir chassées avec 

d’autres méthodes ont pu enfin être totalement libérées. 

Les prises de conscience au fil des séances m’ont aussi renvoyée à des prises de conscience sur 

moi-même. 

Ses doutes d’être aimée pour qui elle est, notamment ses peurs de trahison et d’abandon par 

rapport à son compagnon ont été un point central tout au long des séances, et au fil des 

événements nouveaux dans sa vie. Elle a libéré à plusieurs reprises, d’abord accompagnée, puis 

seule sur ce thème. 

Le point central concernant les personnes ayant eu un ou deux parents manipulateurs est à mon 

sens la souffrance criante d’être abandonné(e), et surtout les doutes de ne pas mériter d’amour. 

Nous savons aujourd’hui que les personnes perverses narcissiques ont un manque d’empathie et 

une absence d’amour même envers leur entourage proche, sans compter l’héritage trans-

générationnel.(4) 

Ce sont des mémoires inscrites dans le corps depuis très longtemps et qu’il faut libérer parfois à 

plusieurs reprises. Natacha a libéré définitivement ces mémoires, mais, dernièrement la vie lui 

amène à nouveau des «tests» pour libérer à nouveau, comme des sous-couches d’oignons qui 

restent à enlever. Je sais la détermination de Natacha à venir au bout de ces libérations de façon 

autonome, après l’accompagnement. Certes, la libération concernant cette problématique centrale 

de la peur de l’abandon et de ne pas être aimé est complexe et demande du courage pour aller au 

bout. Des événements de la vie la poussent à «pointer» ce qui reste encore à libérer. La foi est alors 

primordiale pour ne pas s’affliger des croyances qui limitent les possibles. 

Natacha a gagné en lâcher-prise, en confiance en elle, en confiance en la vie, les événements lui 

passent davantage «au dessus de la tête», elle ne s’accroche plus autant et elle se sent plus libre. 

Les relations avec son garçon se sont améliorées, apaisées. Elle peut davantage être en ressenti 



avec son corps et vivre dans l’instant présent ( cf Bilan personnel). Elle envisage d’un autre regard 

sa vie. 

Tout en accompagnant, nous pouvons également grandir à nouveau et finalement grandir 

ensemble. Il s’agit d’une expérience unique pour chaque accompagnement, et l’échange qui se 

crée part d’une relation de confiance qui est primordiale. L’échange dans cet accompagnement, 

dans cette aventure est intense, constructif et très beau. 

 
 
(4): « L’amour en plus: Histoire de l’amour maternel (XVIIe-XXe siècle)» d’Elisabeth Badinter, Flammarion, 1980. 
►Témoignage de Natacha à l’issue de l’accompagnement de trois mois: 

«Vibraction est une méthode puissante et surprenante dans l'autonomie qu'elle procure 

notamment dans la gestion des émotions. Cette gestion qui m'a valu jusque là bien des déboires 

tout au long de ma vie avec des gros pic d'émotions euphorisantes et d'autres avec des émotions 

douloureuses durant lesquels je voyais tout en noir avec des difficultés à positiver sur l'avenir et 

réussir à me projeter convenablement. 

De nature hyper sensible, j'ai toujours eu du mal à trouver ma place peu importe les systèmes dans 

lesquels je me trouvais. J'ai alors développé des grosses capacités d'adaptation au point de me 

perdre et de ne plus savoir qui je suis. J'ai alors naturellement décidé de me tourner vers le 

développement personnel en passant par une multitude de méthodes et d'outils, curieuse 

d'apprendre, de chercher, d'aller vers du mieux, à travers le yoga, la méditation, l'emdr, la 

sonothérapie, la lithothérapie, soins divers énergétiques ....ça m'a aidé bien-sûr mais toujours avec 

la nécessité d'être accompagnée par un professionnel. 

Vibraction est le seul outil que j'ai trouvé jusque là qui permette de se libérer de mémoires lourdes, 

anciennes, karmiques, transgénérationnelles, actuelles en autonomie. Ça m'a permis de me 

reconnecter véritablement à mon corps, à mes sensations, à les comprendre, les écouter pour 

pouvoir les laisser partir et m'en libérer et avancer. 

J'ai vécu 3 mois d'accompagnement intense avec des grosses phases d'évolution mais aussi des 

grosses phases d'involution, avec des libérations qui ont parfois été très longues, qui m'ont même 

fait douter sur le fait de persister dans cette voie. Mais j'ai persévéré car j'ai pris l'outil comme une 

dernière chance au vu de mes nombreux tests dans les divers méthodes de développement 

personnel. Au vu de l'évolution du monde actuel et de la rapidité d'enchaînement des évènements 

auxquels j'ai du faire face dans tous les domaines de ma vie, heureusement que j'avais cet outil 



précieux car j'aurai eu du mal à tout gérer en restant solide pour continuer à avancer sur mon 

chemin de vie. 

Même si parfois ça été douloureux pour moi, aujourd'hui je me dis que c'est pour tendre vers le 

meilleur et que je devais me débarrasser de certains programmes, me libérer de certaines relations 

ou m'imposer davantage avec qui je suis vraiment. 

Je me sens plus confiante pour avancer vers l'inconnu car je sais que je peux libérer à tout moment 

de ma vie grâce à la méthode. L'accompagnement m'a ouvert les yeux sur énormément de choses 

que je ne pourrais d'écrire là tellement la liste est longue. Cela m'a permis d'apprendre davantage à 

lâcher prise et à me laisser guider car je me rends compte que le vrai chemin n'est pas celui que 

j'avais envisagé. Maintenant je vais continuer ma vie en ayant la foi et en gardant toujours en 

mémoire que le meilleur est à venir. 

Un grand merci à toi Hélène, ma sister de cœur. Je suis heureuse de t'avoir rencontrée et que tu 

fasses partie de ma vie. C'est un beau cadeau de l'univers.» 

 

►Autre Témoignage de Madame M (que j’ai également accompagné avant la rédaction de 

ce mémoire) mais qui n’a pas fait l’objet du mémoire: 

« Hélène m’a fait davantage prendre conscience de qui je suis vraiment et de m’accepter sans me 
juger. Grâce à la méthode, j’ai gagné en autonomie, ce qui fait que je m’autorise à sortir des 
situations qui me sont négatives, sans pour autant culpabiliser. J’apprends davantage à m’aimer et 
à être plus souple avec moi-même. De prendre du temps pour moi. 

J’apprends plus à enlever mes filtres, même si cela impacte mon environnement, je laisse glisser les 
remarques et cela ne m’impacte plus autant, je me détache. Je me sens bien plus libre!» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Conclusion générale quant à la Méthode Vibraction®: 
 

J’ai cherché à travers le monde, à travers d’autres cultures, et d’innombrables voyages, une 

solution, une méthode pour me libérer complètement de mes blessures. Mais, même si des clefs 

existent de-ci de-là, j’ai réalisé et j’ai expérimenté aujourd’hui dans ma vie que la libération 

définitive des blessures grâce à la Méthode Vibraction® était unique, simple, et efficace. Tout était 

là en moi, dans mon corps, à l’instant présent, attendant mon cheminement, pour être 

définitivement libéré. 

J’ai fait le tour de la terre, j’ai même demandé à Dieu, je suis revenue à mon lopin de terre et c’est 

là que j’ai été guidée par Madame M vers la Méthode Vibraction®. 

Sans réveiller ou devoir à nouveau verbaliser les blessures, les traumatismes, j’ai pu les libérer 

définitivement. Les scénarios qui se répétaient sans cesse, comme pour me montrer «la faille» 

s’estompent peu à peu ou au contraire d’un seul coup dans ma vie! Certes, il reste encore à faire 

mais je sais et je ressens que je marche enfin sur mon chemin de vie, de façon naturelle, je fais 

actuellement table rase d’un entourage toxique pour m’amener des personnes qui résonnent et 

vibrent comme moi. 

Avec ces blessures d’avoir des parents ou un entourage toxique, il y a certains chagrins de vie que 

l’on garde en soi et que l’on traîne, comme une emprunte que l’on pensait indélébile. Le but des 

personnes toxiques est de détruire l’autre, dans son essence et son être, ce qui peut arriver à des 

situations extrêmes comme des idées noires, ou le suicide pour certaines personnes. 

D’abord reconnaître que ce n’est pas de notre faute, apprendre à dire non, accepter de ne pouvoir 

changer le parent, demander de l’aide aux amis ou à notre compagnon, faire des choix avec notre 

propre chemin et qui nous sommes réellement, est déjà un pas de changement de scénario de vie. 

 

Prendre la responsabilité de sa vie et aller de l’avant, apprendre à se connaître, se permettre d’être 

soi-même à travers la Méthode Vibraction® est une toute autre façon de se libérer définitivement 

de nos chaînes, et de laisser entrer dans nos vies un alignement à qui nous sommes véritablement, 

dans notre essence. Le besoin de sécurité, d’être rassurée, les peurs, les angoisses et le grand stress 

s’effacent comme un ancien voile. Je me sens davantage reconnue à ma juste valeur, tout comme 

Natacha. C’est profondément ce que je ressens aujourd’hui après avoir été accompagnée trois mois 

dans cette méthode et en ayant accompagné moi-même. 

 

Élevé(e) par un ou les deux parents narcissiques, les conséquences sont de l’ordre de traumatismes 

complexes, mais en accédant à plus de conscience de soi, en réactivant notre moi authentique qui 

a été enfoui en réaction à une éducation parentale toxique semblent indispensables. 



Et, il y a des vécus, des histoires de famille, des histoires d’amour, d’amitié, des relations 

professionnelles que l’on aimerait éliminer pour ne plus souffrir. Les blessures profondes du 

manque d’amour du parent narcissique entraînent inévitablement des conséquences d’amour de 

soi, de confiance, et surtout de grandes peurs conscientes ou inconscientes, de ne pas être aimé 

pour qui nous sommes par notre entourage proche et notamment ici, par notre compagnon de vie. 

Avoir grandi avec des parents manipulateurs laissent des réactions de nature intrinsèque, un voile 

quasi constant de se dire «Je ressens de l’amour de telle personne, mais combien réellement, 

jusqu’à quand, et surtout... où se cache le piège?» 

 

La Méthode Vibraction® permet de libérer les mémoires, de faire circuler l’énergie dans la vie, 

parfois de manière très surprenante, parfois de façon plus douce, la vie change: les scénarios 

répétitifs épuisants s’estompent ou s’arrêtent! 

A nous de poursuivre au quotidien, de façon autonome ce qui peut bloquer, d’accepter ce qui est 

et d’avoir foi en l’avenir! 

J’ai de suite eu l’élan de me former afin d’être certifiée à la méthode et de pouvoir aider d’autres, 

toucher le plus possible de personnes à se libérer et à croiser réellement, leur chemin de vie. 

 
Je remercie infiniment Hélène PAVOT pour sa bienveillance, ses encouragements, sa guidance, son 

amour inconditionnel, et pour avoir ouvert au public la possibilité de trouver la clef qui libère! 

 
 
         Hélène PEREIRA 

       «Croise ton chemin» (sur Fb pour l’instant) 

Nom choisi personnellement, en lien avec la pratique du rayonnement: la verticalité 

(ciel-terre/terre-ciel), et l’horizontalité (le cœur sacré/ la corde d’argent de notre être originel). 


