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INTRODUCTION

« Qu'est-ce que la maladie du tremblement essentiel ?

Le tremblement essentiel est l’une des affections neurologiques les 
plus fréquentes. Cependant, son étiologie ainsi que ses mécanismes 



physiopathologiques restent peu connus. Traditionnellement considéré 
comme une « simple » affection familiale bénigne mono-symptomatique, le 
tremblement essentiel est en réalité une affection complexe et progressive. 
L’évolution est souvent lente sur de longues années voire des décennies. Il 
existe des traitements pharmacologiques dont l’efficacité peut être vite 
dépassée, sans compter les contre-indications et les problèmes de 
« tolérance ». L’avènement de la stimulation cérébrale profonde a donné un 
souffle nouveau à la prise en charge du tremblement essentiel.                                             

Le tremblement essentiel est une maladie neurologique. Contrairement 
à la maladie de Parkinson, il ne s’agit pas d’une maladie neurodégénérative. 
En effet, aucune région du cerveau ne perd ses neurones. Il s’agit d’un 
tremblement d’action, à la fois postural et intentionnel (quand on initie un 
mouvement) évoluant lentement sur plusieurs années et parfois sur des 
décennies. Il s’aggrave dans le temps et peut être très invalidant dans les 
activités de la vie quotidienne. Dans la moitié des cas, il y a une origine 
héréditaire d’où l’importance d’interroger le patient sur ses antécédents 
familiaux. 

Les tremblements essentiels sont aggravés par les émotions 
notamment le stress, les efforts physiques, certains médicaments et les 
substances excitantes comme
la caféine.                                              

Le tremblement essentiel touche autant les femmes que les hommes et 
se manifeste à tout âge. Il évolue sur une cinquantaine d’années pour les 
formes précoces et sur une vingtaine d’années pour les formes tardives.                                                                       
Dans le premier cas, il débute durant l’enfance et évolue tout au long de la 
vie, avec un pic à l’adolescence. Dans le second cas, il débute entre 55 et 65 
ans. Dans cette tranche d’âge, la maladie est banalisée tant elle est fréquente. 
Une fois la maladie déclarée, son évolution ne peut pas être stoppée : le 
tremblement essentiel progresse souvent lentement.                                             

https://www.deuxiemeavis.fr/pathologie/maladie-de-parkinson


Le tremblement essentiel concerne aujourd’hui 1 personne sur 200 de 
la population mondiale. En France, on compte plus de 300 000 personnes 
atteintes de ces tremblements, soit trois à quatre fois plus que les personnes 
atteintes de la maladie de Parkinson. Et dont 30 000 personnes sont atteintes 
d’une forme sévère, voire invalidante. »

Extraits du site deuxièmeavis.fr



Partie 1 : PRÉSENTATION DE LA PERSONNE 
SUIVIE

1) Son parcours de vie

Annick est une femme très sensible d’une soixantaine d’années. 
Elle a beaucoup de mal à parler d’elle-même, les émotions la 
submergent rapidement. Elle vit seule. Elle a un parcours de vie 
difficile. Elle a peu connu son père, qui ne l’a pas reconnue à la 
naissance. Il est décédé quand elle avait 6 ans, sa mère lui en a peu 
parlé, elle ne se souvient pas de lui. Son enfance a été compliquée. Elle 
a un jeune frère sur lequel elle a veillé pendant leur enfance, ce qui, à 
l’âge adulte a généré une mésentente, le frère n’appréciant guère d’être 
dirigé par sa sœur. L’un et l’autre ayant déjà parcouru un beau chemin 
en développement personnel, les relations se sont apaisées et ils passent 
de bons moments ensemble.

Elle a travaillé pendant quinze ans dans une entreprise. Puis elle a 
changé d’employeur en 2003 et a rejoint une équipe plus jeune qu’elle. 
Elle a dû se former à l’informatique, pour être au niveau du poste, ce 
qui n’était pas évident pour elle. Elle se sentait mal à l’aise avec l’outil 
et face à ses collègues qui, eux, le maîtrisaient. L’un d’eux en 
particulier se montrait très désagréable avec elle. Elle était amenée à 
reprendre une partie de son travail, ce qui potentiellement ne facilitait 
pas la relation. C’est à cette période que les tremblements sont apparus 
(dans les années 2003/2005). A. a cessé son activité professionnelle en 



2015 (licenciement économique) et est en retraite depuis 2017.

Par ailleurs, la relation au sein du couple n’était pas non plus 
facile. Annick se sentait étouffée. Elle était beaucoup à l’écoute de 
l’autre, et peu à l’écoute d’elle-même. Son mari et elle se sont séparés 
en 2012. Peu de temps avant que le divorce soit prononcé, le mari est 
décédé. Annick a ensuite rencontré un autre homme et la relation a duré 
deux ans. C’était une relation à distance, ce qui lui convenait. Puis 
l’homme s’est rapproché géographiquement et est devenu 
« envahissant ». Annick a mis fin à cette relation dans laquelle elle se 
sentait peu à peu étouffée.

Le traitement des tremblements nécessite une prise de 
médicaments lourde. Annick ne suit aucun traitement chimique. Elle 
préfère faire confiance à son corps. Elle ressent les tremblements de 
façon plus ou moins forte, mais ne parvient pas à les associer à des 
périodes particulières (stress par exemple). Son corps tremble beaucoup 
quand elle médite ; elle ne saurait pas faire la différence entre les 
tremblements neurologiques et les vibrations que l’on peut ressentir 
lorsque l’on se connecte aux énergies de la terre.

Elle s’intéresse à la psychogénéalogie, ce qui lui permet d’y voir 
plus clair quant à ses origines. Ses recherches lui ont beaucoup apporté 
dans son chemin de développement personnel. Elle prend soin d’elle 
autant qu’elle peut. Elle s’offre des soins chamaniques, elle participe à 
des stages de biodanza, au cours desquels, elle sent que des libérations 
se font.

Après les tremblements, une toux chronique est apparue. Annick 
est suivie par un pneumologue qui lui prescrit divers médicaments aux 
résultats plus ou moins satisfaisants. En 2022 , Annick contracte le 
COVID. Son médecin traitant lui prescrit un nouvel antibiotique. Suite 
à ce traitement, la toux disparaît. Elle a également suivi une 
psychothérapie de quelques mois durant cette même année. Elle 
considère que cela l’a aidée  à mettre un terme à la toux. Récemment, 
elle a consulté le pneumologue qui, malgré les avancées et les 



marqueurs au vert, lui dresse un avenir noir. Pourtant, elle sent bien 
qu’elle a récupéré en capacité respiratoire, la toux a disparu. Elle reste 
interloquée face à l’attitude du spécialiste.

2) Évaluation pré-accompagnement Méthode Vibraction®

Voici une série de propositions décrivant des expériences de la vie quotidienne. Veuillez
indiquer à l’aide de l’échelle allant de 0 à 6 la fréquence avec laquelle vous vivez 
chacune de ces expériences actuellement. Répondez selon votre expérience réelle plutôt 
que selon  ce que vous pensez que votre expérience devrait être.

PHYSIQUE
J’ai des douleurs physiques : Très rarement (5) 
J’ai un sommeil de qualité : Rarement (2) 
Je sens que je bouge suffisamment mon corps ; Toujours (6)
Je me sens suffisamment en contact avec la nature : Toujours (6)
Je mange sainement : Presque toujours (5) 

MENTAL
J’ai tendance à ruminer et me remémorer mon passé : Assez fréquemment (3)
J’ai tendance à avoir peur du futur et à me projeter dans  des scénarios futurs négatifs : 
Non, jamais (6)
J’ai tendance à être dur(e) envers moi-même et me juger : Rarement (4) 
J’éprouve des difficultés pour me concentrer :  Très rarement (5)
Je suis distrait(e), j’oublie facilement et/ou je conduis en « pilotage automatique » : Non 
jamais (6)

ÉMOTIONNEL
Je me sens en souffrance psychique et émotionnelle : Rarement (4) 
Je suis angoissé(e), stressé(e) : rarement (4) 
J’ai conscience de mes émotions, je suis capable de les ressentir en moi :
Très fréquemment (4) 
Je suis en paix avec mes émotions et je suis capable de les exprimer sainement :
Assez fréquemment (3) 
Je ressens de la joie au quotidien : Presque toujours (5)

RÉSULTATS :
-  PHYSIQUE : 24 /30
- MENTAL : 24 /30
- ÉMOTIONNEL :  20/30

TOTAL :  64/90



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

Annick a essayé beaucoup de pratiques diverses pour apprendre à 
mieux gérer ses émotions. Malgré cela, aujourd’hui encore, elles la 
submergent quand il s’agit de parler d’elle-même. Je lui ai parlé de la 
Méthode Vibraction® puisque j’étais en recherche d’une personne à 
accompagner. Annick était intéressée et a visionné quelques vidéos 
d’Hélène Pavot. Le souhait de «se libérer » des tremblements reste 
cependant la première raison personnelle pour laquelle elle s’est 
engagée dans ce processus.

Partie 2 : DÉROULÉ DES SÉANCES

PREMIÈRE SÉANCE

Temps d’échange

J’ai rencontré Annick au cours d’un stage de biodanza aquatique. 
Lorsque nous reprenons contact pour cette première séance, j’ai déjà 
connaissance de quelques événements de sa vie. Nous avons plaisir à 
nous revoir et l’échange est tout de suite fluide. Annick est vite dans 
l’émotion quand il s’agit de parler d’elle, ce qu’elle ne fait pas 
facilement. Le cadre étant sécurisant, elle se livre petit à petit. Nous 
aurons le temps d’approfondir certains sujets au cours des mois à venir.



Annick me fournit des explications et des détails au sujet des 
tremblements essentiels, raison pour laquelle elle a accepté et souhaité 
s’engager avec moi dans l’accompagnement de trois mois. Je lui avais 
parlé de la Méthode Vibraction® lorsque nous nous étions rencontrées. 
Elle a parcouru le site d’Hélène et a été convaincue que la méthode lui 
conviendrait. Elle n’a pas visionné la vidéo dans laquelle Hélène 
explique le fonctionnement du corps. Je lui présente donc le schéma. 
Annick est déjà consciente des liens qui existent entre nos différents 
corps. Elle pense aussi que nous sommes bien plus que de simples 
corps.

Annick fait complètement confiance à la méthode. Elle 
m’accorde aussi sa confiance pour l’accompagner tout au long de 
processus. Et elle se fait confiance pour libérer et prendre en main « son 
meilleur futur ». Les prérequis sont donc satisfaits.

Je lui présente alors les documents d’évaluation et de bilan 
personnel. Je lui les enverrai par mail à la fin de la séance pour qu’elle 
puisse les compléter.

Méditation guidée

Méditation du protocole de base.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Pendant ce temps d’introspection, Annick tremble beaucoup, 
mais elle en est consciente et en a l’habitude. Vient le moment de la 
libération. Je l’invite à ressentir s’il y a un inconfort ou une douleur 
dans le corps, si une pensée lui traverse l’esprit, ou si des sensations 
plus subtiles apparaissent. Elle  ressent une douleur en bas du dos. Elle 
reste bien dans cette sensation, ouvre les yeux, me regarde. Très vite la 
douleur s’amenuise puis disparaît. Je l’invite alors à refermer les yeux. 
Elle ne ressent rien de particulier dans son corps. Je lui propose alors de 



passer par le mental et repenser à la difficulté qu’elle rencontre quant 
elle parle d’elle. Très vite l’émotion est là. Une douleur se fait sentir au 
cœur de la poitrine. Après s’être un peu étendue dans la poitrine, elle 
disparaît elle aussi. Nous avons le temps d’initier une troisième 
libération. Très rapidement Annick parvient à la neutralité.

Il nous reste un petit temps pour conclure. Annick est vraiment en 
confiance et exprime sa satisfaction à l’idée de poursuivre les séances et 
les libérations.

DEUXIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Nous faisons un retour sur le vécu de la première séance et sur ce 
qu’Annick en a « retenu ».  Elle a été très impressionnée par la 
puissance de la pratique. Elle me redit avoir ressenti que quelque chose 
quittait son corps, sortait par son ventre.

Annick revient de voyage. Elle a remarqué que les premiers jours, 
elle tremblait fréquemment, tandis qu’à la fin, les tremblements 
n’étaient plus là. De retour chez elle, elle reste toujours attentive à ces 
mouvements incontrôlables, essaie de faire des liens avec ce qui se 
passe au moment où ils apparaissent. Il n’y a aucun signe tangible. 
Cependant, elle remarque qu’ils sont nombreux quand elle intériorise, 
comme pendant les méditations.

La lettre d’engagement a été signée. Le tableau de bilan 
personnel est plus compliqué à remplir. Nous avons relu ensemble le 
document d’évaluation de pré-accompagnement. Le problème lié aux 
tremblements est majeur. Par ailleurs, Annick est particulièrement 
sensible et très émotive quand il s’agit de parler d’elle.

Je présente le tableau ce que je veux, ce que je ne veux plus. 
Nous commençons à le remplir ensemble.  On formule ce que l’on veut 



toujours avec des tournures positives. Pour le premier souhait, 
concernant les tremblements, je propose à Annick de ne pas intégrer ce 
mot dans sa phrase (je ne veux plus trembler) mais de trouver une 
formulation qui exprime le corps qu’elle aimerait retrouver.

Ce que je ne veux plus / Ce que je veux

Trembler Calmer mon corps
Pleurer quand je parle de moi Parler de moi avec le sourire

Une relation compliquée Une relation fluide dans la 
douceur et le partage

Gérer seule les contraintes de la 
maison
 Soutien moral avec échange
Continuer de donner sans 
recevoir en retour

Des relations amicales équilibrées 
dans le donner et le recevoir

Croire que mes paroles ne sont 
pas intéressantes

Reconnaître que mes paroles sont 
intéressantes

Me sentir inférieure aux 
personnes diplômées Être à l’aise dans les discussions

Méditation guidée

Méditation du protocole de base. Il me semble qu’Annick tremble 
moins qu’au cours de la séance précédente.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Annick ressent une gêne dans le haut du dos. Elle se transforme 
en fourmillements au niveau des omoplates. Puis une sensation de 
chaleur apparaît et quitte le corps. Nous vérifions le retour à la 
neutralité en fermant les yeux. La libération s’est faite assez 
rapidement.



Aucune autre sensation n’apparaît dans le corps physique. Je 
propose alors à Annick de faire appel à son mental. Je l’invite à 
s’imaginer lors d’un repas, d’une rencontre avec des personnes qu’elle 
ne connaît pas. Puis, vient une discussion qui l’amène à parler d’elle. 
Qu’est-ce qu’elle ressent à ce moment-là ? Très vite, une sensation 
d’oppression de la poitrine, puis une difficulté à déglutir apparaissent. 
Je lui propose de porter toute sa conscience, dans la sensation 
d’oppression. J’accompagne la libération de quelques mots, puis 
quelques phrases, et aussi de silences. J’alterne en fonction de mes 
ressentis par rapport au visage et à l’attitude d’Annick. La sensation 
évolue : chaleur dans toute la poitrine, puis seulement d’un côté, puis 
disparition. Annick a l’impression que quelque chose quitte à nouveau 
son corps. Nous vérifions que la libération est bien effective : je lui 
propose d’imaginer à nouveau une rencontre, une discussion au cours 
de laquelle elle parle d’elle. Elle ne ressent pas l’émotion précédente, 
elle se sent neutre.

Je demande à Annick comment elle se sent. Comment vit-elle la 
libération ? Est-ce juste pour elle que je l’accompagne avec des mots ? 
Elle a apprécié que je le fasse, un mot en particulier l’a beaucoup aidée. 
Je continuerai de moduler mes interventions au plus juste d’après les 
signes que je percevrai et mes propres ressentis.

TROISIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Retour sur une semaine et particulièrement un week-end chargé 
en émotions. Annick a fait de très belles rencontres, ce qui est très 
nourrissant.

Puis la discussion s’oriente sur des moments clés de sa vie.
- Née d’une relation extra-conjugale, un frère né prématurément 15 
mois plus tard.
- Une remarque dans l’enfance : « s’il y avait eu la pilule, vous ne 



seriez pas là. » Sa mère travaille tôt le matin, tard le soir. Très jeune, 
Annick est chargée de s’occuper de son frère qui ne fait pas toujours ce 
qu’elle lui demande. Une relation de mère à enfant s’installe alors 
qu’ils sont frère et sœur.
- Annick recherche la présence des adultes, plus que des enfants puis, 
plus tard, les jeunes de son âge.
- Elle n’a pas vraiment eu une enfance avec l’insouciance qu’on peut y 
associer.
- Elle se marie très jeune pour quitter le foyer, avec le jeune homme 
rencontré alors qu’elle avait 16 ans. Viennent les enfants et les disputes 
liées à l’éducation. Annick et son mari ont tous les deux eu une enfance 
difficile avec des parents sévères. Elle veut offrir une autre éducation à 
ses propres enfants tandis que lui reproduit ce qu’il connaît.
- À la mort de sa mère, Annick déprime car elles étaient très proches.

Méditation guidée

Libération du lien d’abondance lié à la naissance.
Je remarque très peu de tremblements pendant la méditation.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Une douleur dans le ventre, une barre horizontale.
La douleur s’est accentuée puis s’est étendue aux jambes un court 

instant. Finalement, elle s’est libérée dans le ventre, il reste une petite 
gêne sur un côté. La vibration s’est mise en mouvement.

QUATRIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Thèmes abordés :
- Les rencontres de la semaine.
- Les ajouts au tableau de ce que je ne veux plus… : me sentir 



inférieure, croire que mes paroles ne sont pas intéressantes.
- L’importance du regard de l’autre.
- Le besoin de reconnaissance.
- La pratique de la Gratitude.
- Les attentes vis à vis du couple. Tout est VIBRATION pour attirer 
l’amour.
- Le rapport aux hommes. Ils étaient vus comme un danger potentiels. 
Aujourd’hui, Annick pose un autre regard sur les hommes qu’elle 
croise, avec un intérêt nouveau.
- Les tremblements. Dans quelles situations apparaissent-ils ? →  le 
matin au petit déjeuner, pendant la biodanza, pendant certaines postures 
de yoga (musculaire, énergie?).

Méditation guidée

Libération de la relation parent/enfant

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

J’ai fait appel au corps mental pour faire ressentir des sensations 
au niveau du corps physique. Je rappelle à Annick les rencontres et les 
discussions au cours desquelles elle se sent inférieure, où elle pense que 
ses paroles ne sont pas intéressantes. Une sensation forte, comme un 
poids, apparaît au niveau du plexus solaire. Cette sensation se 
transforme en chaleur.

J’invite Annick à utiliser le miroir pour se regarder elle-même 
pendant la libération. Sentant un inconfort à ce niveau-là, je lui propose 
de revenir vers moi. Nous n’en sommes qu’à la quatrième séance. Nous 
aurons l’occasion de reprendre le miroir ultérieurement.

La sensation de chaleur disparaît. Pour s’assurer que la libération 
est effective, j’invite Annick à refermer les yeux et à imaginer qu’elle 
est à nouveau avec des personnes « érudites » et qu’elle s’exprime. 
Cela ne déclenche aucune réaction.                       

Annick a eu des difficultés à se regarder dans le miroir parce 
qu’elle voyait les tremblements.



CINQUIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Thèmes abordés :
- Rencontre avec une amie d’enfance, souvenirs et hyper émotivité,
- L’enfance avec l’absence du père, sentiment de manque et de vide,
- Le sentiment de n’avoir pas vécu le période de l’enfance,
- Beaucoup d’émotion par rapport à l’enfance,
- Rencontre de la petite fille pendant des séances de chamanisme,
- La maman d’Annick était également orpheline d’un parent à 10 ans,
- Des rêves dans lesquels le mari apparaît,
- Les tremblements sont plus forts et présents quand Annick vit des 
émotions fortes.

- La clé de l’instant présent et la grande vision.

Méditation guidée

La visualisation créatrice.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Dès le début de la méditation, Annick ressent des fourmillements 
en haut du dos. Elle pose sa conscience dans cette sensation qui 
disparaît assez vite.

En refermant les yeux, aucune sensation particulière n’apparaît 
dans le corps. Je fais donc appel au mental, et notamment à la recherche 
de la petite fille de trois ou quatre ans qui ne voyait son papa que 
pendant les vacances.  Une émotion très forte submerge tout de suite 
Annick. La gorge est très serrée, les larmes coulent, puis de gros 
sanglots. Annick accompagne cette sensation dans son corps jusqu’à la 



libération de la vibration qui était coincée.

Annick a ressenti que quelque chose de très fort avait lâché. Cela 
lui rappelle les séances de chamanisme au cours desquelles elle a déjà 
vécu des libérations très puissantes. Je lui précise qu’à la fin de 
l’accompagnement, elle sera à même de faire ces libérations seule. Je 
reviens sur l’événement marquant de la semaine (l’évocation avec une 
amie des souvenirs d’enfance) pour lui proposer de se remettre dans la 
situation émotionnelle dans laquelle elle était à ce moment-là, de 
revivre en différé, d’activer le rayonnement et de libérer des vibrations 
devant son miroir. Cela est valable pour toute situation, ce n’est qu’un 
exemple. On peut vivre des émotions, des sensations, que les 
circonstances ne nous permettent pas d’aller rencontrer au plus 
profond. Il peut suffir d’une pensée pour s’y replonger et libérer quand 
on est seul(e) devant son miroir.

SIXIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Thèmes abordés :
- les soucis rencontrés avec le garagiste, le cuisiniste et l’administration 
= beaucoup de choses lourdes à porter.
- l’enfance au cours de laquelle Annick devait déjà porter beaucoup 
trop de choses = sentiment d’injustice
- lien entre les événements d’aujourd’hui et les charges de l’enfance. 
Les soucis d’aujourd’hui et leur accumulation réactivent des blessures 
d’enfance.
- importance de libérer au quotidien. Quand on se sent affecté par 
des choses qui pourraient parfois paraître anodines, c’est un message 
qu’il est important d’écouter. C’est le moment de se poser (si les 
conditions le permettent), de porter toute sa conscience dans la 
sensation  et de l’observer jusqu’à la libération.

Ce temps d’échange est écourté car Annick est beaucoup dans 



l’émotion, les larmes viennent en évoquant la semaine passée et 
l’enfance.

Méditation guidée

La méditation est également écourtée. Après une rapide 
connexion avec le ciel et la terre, le déploiement et le rayonnement, je 
vois qu’Annick ressent vivement des sensations dans son corps.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Je l’invite donc directement à placer sa conscience dans la 
sensation la plus forte. S’ensuit une libération avec des réactions 
physiques très fortes.

Annick ne ressent plus rien de particulier dans son corps. Je fais 
alors appel aux souvenirs de la petite fille qu’elle était, la petite fille qui 
devait gérer son frère et ne pouvait pas vivre l’insouciance de 
l’enfance. La réaction est immédiate et Annick vit une nouvelle 
libération.

Ces libérations peuvent impressionner car le corps est en 
mouvement, les pleurs sont puissants. On peut ressentir que le corps 
physique est en souffrance. J’accompagne alors en réactivant la 
connexion à la source. Cependant, Annick et moi-même avons vécu 
déjà de telles situations et nous savons que nous sommes en sécurité. 
Nous savons que ce sont des cadeaux car nous libérons des choses qui 
n’ont plus lieu d’être en nous.

Annick a l’habitude de libérer des blocages liés à son enfance, 
notamment par le biais des séances chamaniques. La Méthode 
Vibraction® lui permet d’en libérer d’autres, avec la même intensité. Il 
en reste encore, et nous pensons toutes les deux  que nous aurons 
l’occasion d’y revenir.



SEPTIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Thèmes abordés :
- la méditation. Qu’est-ce que méditer ? Être dans l’instant présent, pas 
simplement assis sur un zafu (ou autre) en silence, ou à l’écoute d’un 
enregistrement.
- la Vision. Annick a besoin de perspectives à plus ou moins long 
terme. Même en période de déprime, elle ne reste jamais sans rien faire. 
Elle a toujours assez d’énergie pour agir. Depuis sa naissance (cordon 
autour du cou), elle est une battante. La sensation d’étouffement peut 
être en lien avec ce problème à la naissance (ou pas…, c’est une 
supposition).
- le mécanisme d’évolution-involution.
- les émotions à l’évocation du décès de sa mère. C’est difficile d’en 
parler.
- retour sur le tableau « ce que je ne veux plus vs ce que je veux ». Les 
tremblements essentiels sont toujours présents, particulièrement en 
période de stress (ce qui n’était pas spécialement identifié jusqu’ici)
. Annick souhaite des relations plus équilibrées avec ses amis ; elle 
constate qu’à défaut de recevoir plus, elle donne moins, ce qui est une 
façon de se sentir moins « lésée ».

Méditation guidée

Méditation de gratitude et prière.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Le corps étant neutre, on passe par le mental. J’évoque 
notamment la rigidité de l’éducation reçue, puis de l’éducation que son 
mari donnait à ses enfants, avec la même sévérité. Cet élément 



déclenche le processus de la libération. Annick a ressenti une douleur 
au niveau du plexus solaire. Je l’ai accompagnée en envisageant les 
liens transgénérationnels et l’importance de se libérer des 
conditionnements, des obligations que nous portons depuis des 
générations. Malgré la puissance de la libération, une légère douleur 
subsistait en fin de séance.

Je note ici l’importance des informations recueillies pendant les 
temps d’échange, informations sans lesquelles il serait plus difficile d’
amener la personne à ressentir des sensations particulières dans son 
corps.

HUITIÈME SÉANCE

Temps d’échange

Thèmes abordés :
- retour de vacances avec problèmes de voiture ; garagiste pas du tout 
aimable, avec des airs de « macho ». Réaction d’Annick : elle laisse 
dire, ne perd pas son énergie à discuter.
- la petite fille intérieure ; quand Annick parle d’elle, elle est toujours 
très émotive, comme pourrait l’être la petite fille qu’elle était (enfance 
difficile, manque d’amour).
- retour sur le bilan personnel et l’origine des tremblements. Le 
déclencheur avait été la nouvelle situation professionnelle.
- Annick n’a pas rempli l’item en lien avec les parents car ils sont 
décédés tous les deux. Je l’interroge alors sur son ressenti par rapport à 
eux aujourd’hui. Elle a pardonné (colère du père, manque d’amour de 
la mère).
- nous avons vu ensemble quelles actions pouvaient être mises en place 
pour faire évoluer la situation liée à certains items.
- dernier item : le rôle de parent. Cela nous amène directement à une 
libération.



Méditation guidée

L’évocation de l’amour impossible à exprimer à ses enfants 
provoque une profonde émotion. La méditation est donc « express » : 
connexion à la terre et au ciel, déploiement du cœur et expansion de la 
lumière intérieure.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

Sentiment de manque d’estime de soi. Retour au corps :  
oppression dans la poitrine.

Pour une autre libération, je propose à Annick. de repenser au 
« macho » du garage. De suite, l’image du mari se superpose. 
Libération en relation (ou pas) avec ce que l’homme représente.

Conclusion de la séance

- retour sur le déclencheur des tremblements : c’est à la même époque 
que la situation devenait très difficile au sein du couple. Annick ne 
parvenait pas à s’exprimer par les mots ; des pleurs et des tremblements 
prenaient la place de la parole.
- cette semaine, Annick a rêvé à plusieurs reprises de son ex-mari.
- Annick répare sa relation à l’homme pendant les différents stages 
auxquels elle participe, notamment en biodanza aquatique.

Pour la libération, nous n’avons pas besoin de connaître l’origine 
des vibrations bloquées. Il se peut également que ce qui se libère n’ait 
aucun rapport avec ce qu’on l’on exprime. Ceci-dit, les échanges au 
cours des séances permettent aussi à la personne accompagnée de 
cheminer.

NEUVIÈME SÉANCE



Temps d’échange

- retour d’un séjour agréable sur une belle île bretonne avec deux 
amies. Elles ont discuté de choses et d’autres et notamment de leurs 
passés et enfances. Il y a un mois, dans ces discussions, Annick sentait 
les larmes monter et avait des difficultés à parler d’elle. Cette fois-ci 
elle a pu le faire sereinement. Quelle joie !
- les tremblements : Annick a ressenti qu’ils étaient moins présents 
pendant son séjour. Elle demandera à ses amies si elles ont la même 
impression.
- la loi d’attraction et les rituels. Annick connaît bien le principe. 
Comme moi et beaucoup de personnes, elle l’utilise... à l’occasion. Je 
propose d’en faire une routine quotidienne en suivant les étapes 
suivantes :
1) se centrer et s’ancrer,
2) visualiser la situation désirée comme étant déjà réalisée,
3) ressentir et vivre les émotions que cela procure,
4) remercier les guides, l’Univers, Dieu (ce qui est juste pour chacun), 
éprouver de la gratitude.

Méditation guidée

Lors de la huitième séance, nous avions évoqué l’enfance. 
Annick avait eu l’occasion de pardonner à ses parents. J’ai choisi 
aujourd’hui la méditation du pardon.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

À la fin de la méditation, Annick a des ressentis particuliers. Une 
première libération se fait.

Puis lorsqu’il n’y a plus aucune sensation, j’invite Annick à 
repenser à une personne « vue » pendant la méditation, avec qui il 



serait bon de couper des liens (comme cela a été fait pendant la 
médiation sans avoir peut-être le temps nécessaire pour que le 
processus aboutisse).

Au cours de la libération, Annick ressent des douleurs dans la 
gorge et « crache » sans vraiment cracher. On peut comparer ça à 
l’envie de vomir que l’on ressent lorsqu’on ne digère pas un aliment. 
Ici, on ne vomit pas de la nourriture mais des énergies qui étaient 
coincées en soi ; c’est une sorte de « vomi énergétique ».

DIXIÈME SÉANCE

Temps d’échange

- semaine tranquille, rencontres familiales, amicales, activités 
habituelles.
- Hier, c’était l’anniversaire d’Annick. Elle a fait un rêve très troublant 
dans lequel son mari est apparu. Il l’a prise dans ses bras et s’est mis à 
pleurer. Annick a été « bousculée » par ce rêve. Son mari a été le 
premier à se montrer le jour de son anniversaire. Est-ce l’expression 
d’une demande de pardon ? Ce rêve intervient alors que nous avons eu 
l’occasion ces dernières semaines de libérer des émotions en 
l’évoquant. La semaine dernière la méditation portait sur le pardon...

Méditation guidée

Variante personnelle à la méditation protocole de base.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération



Une libération puissante fait suite à l’évocation de la femme seule 
qui gère tout au quotidien. C’est une petite fille qui est apparue, 
accompagnée d’une douleur au centre de la poitrine. Au cours de la 
libération, de la tristesse et de la colère ont refait surface. Annick les a 
accueillies en se plaçant dans le rôle de l’observateur. Ces émotions 
refoulées ont été entendues, vécues, sans s’y identifier.

ONZIÈME SÉANCE

Temps d’échange

- cette semaine, Annick a eu l’occasion de pratiquer seule la libération. 
Suite à un évènement particulier, elle a ressenti un nœud au niveau du 
plexus solaire et elle a eu le réflexe de libérer. Le processus n’a pas 
mené à la libération totale ; cependant, la vibration a été mise en 
mouvement et surtout… Annick a mis en pratique la méthode.

- tout va bien au quotidien. Je demande donc à Annick s’il y a un 
« dossier » qu’elle aimerait ouvrir aujourd’hui. Il y en a un, 
effectivement. Dès les premières évocations, l’émotion est là.

Méditation guidée

Il n’y en a pas puisque l’émotion est bien présente. Je propose 
une rapide connexion à la Terre et au Ciel. Et la libération commence.

La séance portera essentiellement sur :
- le manque et le besoin de reconnaissance,
- le rejet.

Les libérations sont très intenses (mouvements intenses du corps, 
bâillements, rots, toux...). Je ressens, pendant quelques minutes, de 
l’énergie dans mes mains (paumes vers le ciel). C’est très puissant. À la 
fin d’une libération je remets à la Terre les énergies qui n’ont plus lieu 



d’être pour qu’elles soient transmutées.

Nous avons alterné des moments de libération avec des retours 
vers le mental. Cela m’a semblé fluide, je me laissais guider par 
l’instant et surtout les réactions d’Annick.

DOUZIÈME SÉANCE

Temps d’échange

C’est le moment de faire le bilan de cet accompagnent.
Je développe ce bi lan en par t ie 3 «  bénéfices de 

l’accompagnement de trois mois »

Méditation guidée

Nous reprenons la méditation de la libération du lien d’abondance 
qu’Annick avait beaucoup aimée.

Observation de ce qui se passe dans le corps / Accompagnement à la 
libération

À la fin de la méditation, Annick se sent particulièrement 
détendue. Aucune sensation particulière n’apparaît dans le corps. Je fais 
différentes références à des problématiques évoquées depuis la 
première séance. Certaines allusions n’entraînent aucune réaction. On 
peut se dire que les libérations sont vraiment effectives. Il reste encore 
des blocages pour d’autres sujets. Une nouvelle fois, Annick remet les 
vibrations en mouvement et se libère de blocages émotionnels encore 
présents dans son corps.

Partie 3 : BÉNÉFICES DE L’ACCOMPAGNEMENT 
DE TROIS MOIS

À la douzième séance nous reprenons ensemble le tableau d’auto-



évaluation. Comme je le supposais dès le début, peu de choses ont 
changé de façon significative, puisque déjà, il y a trois mois, Annick se 
sentait globalement très bien autant sur le plan mental, physique, 
qu’émotionnel. Il n’y a que sur le plan émotionnel que l’on constate un 
différentiel de +5 points.

Ce qui sera plus parlant dans cet accompagnement, c’est de revoir 
le tableau de ce qu’Annick ne voulait plus et de ce qu’elle voulait à la 
place. Et là, c’est beaucoup plus parlant.

- l’émotion intense qui amenait les larmes dès qu’elle parlait 
d’elle a   aujourd’hui disparu. Au cours des semaines, comme un 
exercice d’application ou de vérification directe des libérations, Annick 
a eu à plusieurs reprises l’occasion de parler d’elle. Et elle a pu le faire 
très sereinement.

- elle ne se laisse plus « dominer » dans les relations amicales ; 
elle pose ses limites et se respecte.

- nous attendrons qu’une nouvelle relation amoureuse se présente 
pour savoir si elle sera « fluide et dans la douceur et le partage » 
comme Annick le souhaite. Les libérations vécues par rapport à 
d’anciennes relations étouffantes peuvent laisser espérer le meilleur.

- pour ce qui est des tremblements, j’ai remarqué qu’au cours des 
méditations, ils se sont considérablement atténués (pas de tremblement 
à la dernière séance). Annick se fait la même remarque au quotidien, 
sauf dans des actions très minutieuses. Je souhaite que les semaines et 
les mois à venir viendront confirmer cette tendance.



CONCLUSION

MON PARCOURS

J’ai exercé pendant plus de trente ans le métier d’« instit » avec 
passion, avec des hauts et des bas, des moments d’enthousiasme et des 
moments d’épuisement… J’ai démissionné en août 2021 car je ne 
retrouvais plus du tout mes valeurs dans l’institution.

En 2017, j’ai commencé à m’intéresser au « développement 
personnel ». J’ai fait un stage de trois jours en forêt de Brocéliande, 
avec deux thérapeutes très connectés, et trois femmes qui comme moi 
voulaient rompre avec des schémas répétitifs qui les bloquaient dans 
leurs vies. Il y a eu un avant et un après ce stage. J’ai pris conscience 
qu’il existe quelque chose de plus grand que nous. J’ai enchaîné avec 
différents stages (rebearth, biodanza notamment…), toujours à la 
recherche de qui je suis vraiment.

 À l’automne 2020, je suis retournée en forêt de Brocéliande pour 
participer au stage de niveau 2. S’en est suivi un accompagnement en 
Sophrologie Énergétique Intégrative® avec un des deux thérapeutes, 
créateur de sa méthode. Puis il m’a proposé de suivre sa formation, me 
disant qu’il était temps de reconnaître pourquoi j’étais ici, à savoir 
« accompagner les gens sur un plan psychologique, énergétique et 
spirituel ». J’ai obtenu la certification en juin 2021. J’ai pratiqué pour 
un cercle très fermé.

J’ai ensuite découvert la Méthode Vibraction® grâce aux 
publications d’Hélène Pavot sur Instagram. Je recherchais alors un 
moyen de proposer des accompagnements sur une durée précise (je 
trouvais que les trois mois proposés pour la méthode étaient parfaits) et 
à distance. J’ai alors contacté Hélène. J’ai commencé un 
accompagnement avec Laurence Pérez, car c’est un pré-requis pour 



préparer la certification. Je pratiquais déjà des libérations. Ce ne fut 
donc pas une découverte. Cependant, la façon de les présenter aux 
personnes me paraît plus simple. Et surtout, ce que j’apprécie 
énormément avec cette méthode, c’est qu’après quelques séances 
accompagné, chacun devient autonome et pratique les libérations au 
quotidien.

J’ai beaucoup aimé accompagner Annick. Nos échanges étaient 
riches et constructifs. Son implication à chaque séance nous permettait 
à toutes les deux de progresser, elle dans son cheminement, moi dans 
ma pratique. Au cours des séances, je me sentais de plus en plus à 
l’aise, tant pour le temps d’échange que pour l’accompagnement aux 
libérations.
LE TÉMOIGNAGE D’ANNICK

Quand Corinne m’a proposé de m’accompagner pour sa 
formation Vibraction®, la problématique que j’ai évoquée était mes 
tremblements « essentiels » que j’ai depuis environ l’année 2000

Mais j’ai très vite senti  que malgré différents approches de 
« travail sur moi », les émotions ressenties remontaient à ma naissance 
et petite  enfance, voire antérieurement.

Dès les premières séances, mon corps a réagi vivement pendant 
ou après la méditation.

L’accompagnement très juste et encourageant, avec les mots 
adéquates m’a permis de belles libérations.

J’ai été bluffée par le pouvoir des mots sur mon corps. Je libérais 
quelque chose au cours d’une séance. Parfois, la semaine suivante, 
Corinne me redisait les mêmes mots ou phrases et souvent l’émotion 
n’était plus là, le corps restait neutre. La libération était réelle. Par 
exemple :  parler de moi me mettait dans l’émotion et plus maintenant ; 
j’ai pu le tester à plusieurs occasions en dehors de mes séances.

Je pense que cette méthode est très puissante, et 
l’accompagnement au début est très important.

Maintenant je vais pouvoir mettre en application cette méthode 
toute seule.

Ces séances m’ont permis :



- de me remettre à la méditation
- de ressentir dans mon corps où se manifestaient les émotions
- de ne pas rester dans l’émotion et de libérer celle-ci

Pour conclure :
Je voudrais dire un grand merci à Corinne qui m’a accompagnée  avec 
une grande écoute, sans jugement, avec délicatesse et pertinence.

Gratitude à Corinne, à la créatrice de cette méthode et à moi 
d’avoir osé accepter de découvrir VIBRACTION®.

ANNICK

CONCLUSION GÉNÉRALE PAR RAPPORT à LA 
MÉTHODE VIBRACTION®

Je suis ravie d’avoir suivi la formation à la Méthode Vibraction®. 
Je remercie Hélène Pavot de la partager et de la transmettre. Elle vient 
en complément de la pratique que j’ai en Sophrologie Energétique 
Intégrative®. Je sais que je suis à ma place quand j’accompagne les 
femmes qui ont besoin d’initier un changement dans leur vie.

La Méthode est simple à mettre en pratique et les résultats sont là. 
Je pense qu’il est important d’être accompagnée, d’une part pour avoir 
du soutien au cours des échanges mais aussi pour maîtriser les 
libérations.

J’ai accompagné trois personnes et j’ai pu constater que chacune 
arrive avec son vécu et profite de la Méthode à sa façon, en fonction de 



ce qu’elle connaît et de ce qu’elle est en mesure de recevoir et de 
libérer.


