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« Ma couronne est en mon cœur,  


non sur ma tête ;

Non parée de diamants  


et de pierres d’Inde,

Ni visible aux yeux:  


ma couronne s’appelle contentement ;

Couronne qu’il est rare  


que les rois possèdent. »

Prononcé  Par  la  reine 


 


catherine  d’aragon  dans


Henry  VIII



, 

William  shakesPeare
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INTRODUCTION

Si je devais résumer mon parcours en quelques 

mots, je dirais que ce sont la soif d’exploration et 

le désir de me dépasser qui m’ont toujours guidée. 

Ce besoin de découvrir, d’apprendre et de grandir 

m’a conduite sur des chemins inattendus, me per‑


mettant de toucher la vie de centaines de milliers de 

personnes en tant qu’hypnothérapeute et créatrice 

de contenus.

Aujourd’hui, à travers ma chaîne YouTube, mon 

podcast et mes programmes de méditation et d’auto‑

hypnose, je partage mes outils aussi bien que ma 

philosophie, avec l’espoir d’aider chacun à trouver 

sa propre voie vers l’épanouissement personnel.

Ce souhait de me réaliser pleinement prend racine 

dans une enfance difficile. Marquée par des épreuves 

traumatiques et un foyer instable, mon adolescence 

m’a poussée à m’envoler de mes propres ailes très 

jeune. À quinze ans et demi, j’ai quitté le nid 

familial, enchaînant les petits boulots : femme de 

chambre, animatrice, plongeuse, nounou…

Au fond de moi, une petite voix me murmurait 

que j’étais destinée à une vie plus heureuse et 

plus riche de sens. Un jour, cette voix est devenue 

insistante, me poussant à me poser les  questions 
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 essentielles : qui suis‑je vraiment ? Quelle est ma 

place dans ce monde ? Quels sont mes dons ? 

Qu’est‑ce qui me rendrait vraiment heureuse ?

C’est ainsi qu’a commencé mon voyage intérieur, 

une quête passionnante à la découverte de moi‑

même, de mes aspirations profondes et de mon pou‑


voir d’agir. J’ai compris que la véritable révolution 

se jouait à l’intérieur de soi. En me transformant, 

j’ai découvert que je pouvais non seulement agir sur 

ma propre vie, mais aussi avoir un impact positif 

sur le monde qui m’entoure.

La frustration a laissé place à la joie, mes déci‑


sions sont devenues plus intuitives, guidées par 

mon cœur et par la vision de mon monde idéal. 

J’ai appris à aller au bout de mes projets, à viser 

plus haut, à écouter cette petite voix intérieure 

qui me murmurait d’oser. J’ai compris que j’étais 

l’héroïne de ma propre vie et que j’avais le pouvoir 

d’écrire mon histoire.

« Si tu as l’impression que le monde dans lequel tu 

vis ne te ressemble pas, c’est sans doute parce que 

tu es venu le changer. »

Cette citation, longtemps restée énigmatique, 

résonne aujourd’hui avec force en moi. Si ce livre 

t’attire, c’est peut‑être parce que, toi aussi, tu res‑


sens cette dissonance, ce sentiment de ne pas être 

tout à fait à ta place. Les injustices te heurtent, les 

failles du système te sautent aux yeux. Tu portes en 

toi une aspiration profonde à contribuer au change‑


ment, mais tu te sens parfois démuni·e, incompris·e, 

incertain·e quant à la voie à suivre.
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Crois‑moi, je connais ce chemin. J’ai également 

traversé ces phases de doute et d’impuissance. Il 

m’a fallu des années d’introspection, de guérison et 

d’expériences pour comprendre que la clé du chan‑


gement se trouve au plus profond de nous‑mêmes. 

C’est là que s’amorce la quête de notre véritable 

place dans le monde et de notre pouvoir d’agir.

Si tu ressens un vide intérieur, si tu cherches 

constamment des réponses à l’extérieur, si tu as 

besoin de stimulants artificiels pour trouver l’éner‑


gie de te lever chaque matin, alors tu es au bon 

endroit. Ce livre te propose de partir à la décou‑


verte des trésors et des mystères qui sommeillent en 

toi. Les clés du bonheur et de la joie sont déjà là, 

enfouies quelque part, attendant simplement d’être 

exhumées et dépoussiérées. Il suffit d’entreprendre 

ce voyage intérieur pour réveiller le héros qui som‑


meille en toi.

Ne t’attends pas à devenir le sauveur du monde, 

une star adulée ou un prix Nobel auréolé de gloire. 

Ce que je te propose à travers ce guide est bien 

plus puissant : la possibilité de te réveiller chaque 

matin avec la même joie qu’un enfant qui découvre 

ses cadeaux de Noël, avec la conscience que la 

vie elle‑même est un cadeau, une surprise per‑


manente. Mon objectif est de te guider pour que 

tu deviennes le héros, l’héroïne de ta propre his‑


toire, que tu retrouves le goût de l’aventure, que 

tu vives chaque jour avec enthousiasme et que tu 

t’endormes chaque soir avec la satisfaction d’une 

journée bien remplie.
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Ce guide n’est pas un simple livre à lire, c’est un 

manuel d’action. Il est conçu pour t’accompagner au 

quotidien, te permettant non seulement de mieux 

te connaître, mais aussi de mettre en pratique ce 

que tu découvres. L’objectif est de te guider, pas 

à pas, sur un chemin de guérison, de croissance 

personnelle et de révélation de tes potentiels.

Il s’articule autour de quatre grandes parties.

• 

 D’abord, une question : qui es‑tu ? Nous explo‑


rerons ensemble tes origines, ton parcours et ce 

qui fait de toi un être unique. Car toute bonne 

histoire commence par la découverte du héros, 

de l’héroïne qui va la vivre.

• 

 Puis une exploration autour de la thématique : 

guérir ses blessures. À travers des protocoles et 

des techniques que j’ai moi‑même expérimentés 

en tant que thérapeute et patiente, je t’accom‑


pagnerai sur le chemin de la libération de tes 

blocages et de tes blessures.

• 

 Le troisième temps sera celui de la boîte 

à  trésors. Ma partie préférée ! Une véritable 

boîte à outils remplie de conseils et d’exercices 

pour mettre du piment et de la magie dans ton 

quotidien et devenir un héros ou une héroïne 

connecté·e au monde et à l’univers.

• 

 Et enfin : le voyage du héros, de l’héroïne. Nous 

retracerons ensemble les étapes fondamentales 

de ta vie, comme un fil conducteur pour te 

situer sur ton propre chemin et naviguer à tra‑


vers les différents chapitres du livre.
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Chaque chapitre est un maillon d’une chaîne qui 

te conduira vers une rencontre profonde avec toi‑

même, avec le monde qui t’entoure, et t’invitera 

à dépasser tes limites. Tu as le pouvoir de com‑


mencer ce voyage dès maintenant, en suivant les 

chapitres dans l’ordre ou en choisissant ceux qui 

correspondent à tes besoins du moment.

Pour t’aider à tirer le meilleur parti de ce manuel, 

je te recommande de te munir de deux outils :

• 

 un crayon à papier et une gomme, car tu trou‑


veras des espaces pour écrire directement tes 

réponses aux exercices et tes affirmations posi‑


tives. Tu pourras consigner dans l’espace « Mes 

ressentis » tes pensées, tes sentiments, tes expé‑


riences et tes rêves ;

• 

 un carnet de journaling : un espace dédié 

à l’écriture introspective. Le journaling est une 

pratique puissante pour se connecter à soi‑même 

et cultiver le bien‑être mental et émotionnel.

Rappelle‑toi : tu es maître·sse de ta destinée, 

créateur·ice de ta propre réalité. Il est temps de 

reprendre ta place, de découvrir tes pouvoirs et 

de devenir le héros, l’héroïne de ta propre vie. 

Prépare‑toi pour une aventure extraordinaire. Ton 

voyage commence ici.
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PARTIE1

CONNEXION, 

DÉCOUVERTE  

ET INTROSPECTION
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Embarquons ensemble pour ce voyage initiatique ! 

La première étape, essentielle, consiste à apprendre 

à mieux te connaître. On a souvent tendance à cher‑


cher des réponses à l’extérieur, à solliciter l’avis des 

autres. Or, je suis convaincue que c’est en compre‑


nant d’où l’on vient et qui l’on est vraiment que l’on 

peut déterminer où l’on va.

Cette première partie est cruciale : la connexion et 

la connaissance de soi te guideront dans tes choix 

futurs et te permettront d’opter pour des voies 

qui te correspondent réellement. Tu apprendras 

à identifier tes blessures, tes croyances, tes peurs, 

mais aussi à découvrir tes talents et tes forces. 

 N’oublie jamais : toutes les réponses sont en toi. 

C’est  précisément là que nous allons creuser et 

explorer ensemble.

Bien sûr, une vie entière ne suffirait pas à percer 

tous nos mystères, car nous sommes en constante 

évolution. C’est pourquoi tu pourras revenir à cette 

première étape chaque fois que tu en ressentiras le 

besoin, chaque fois que tu sentiras que tu as pro‑


gressé et que tu es prêt·e à en apprendre davantage 

sur toi‑même.
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Dans cette partie, nous allons explorer des outils 

et des exercices qui t’aideront à te connecter à ton 

essence profonde. Tu apprendras à identifier tes 

valeurs, tes passions, tes forces, mais aussi tes fai‑


blesses. Nous aborderons également la manière de 

reconnaître et de comprendre les blessures du passé 

qui influencent ton présent.

En te connaissant mieux, tu pourras naviguer avec 

davantage de sérénité dans la vie, faire des choix en 

accord avec ta vraie nature et créer une existence 

qui te ressemble vraiment.

Alors, prêt·e ? C’est parti !
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CHAPITRE1


QUI ES-TU ?

Le plus beau des voyages  


est celui qui mène à soi.

Cette maxime, intemporelle et universelle, nous rap‑


pelle que la quête de l’identité est au cœur de l’expé‑


rience humaine. Depuis la nuit des temps, l’homme 

se demande : « Qui suis‑je ? » Cette interrogation, 

aussi complexe que fascinante, nous accompagne 

tout au long de notre existence, et conditionne notre 

capacité à embrasser la vie pleinement et à toucher 

du doigt le bonheur.

Avant de plonger dans les méandres de la trans‑

formation personnelle et d’infuser de la magie dans 

notre vie, il est crucial de partir à la rencontre de 

l’être qui se cache derrière nos yeux. Chaque his‑


toire a besoin d’un héros, d’une héroïne, mais qui 

doit, pour s’engager dans une aventure, d’abord 

apprendre à se connaître.

Aujourd’hui, ce héros, cette héroïne, c’est toi.

Avant de te proposer des exercices pratiques pour 

te rapprocher de ton être profond, il est important 

de te rappeler que « qui » tu penses être n’est pas 
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nécessairement « qui » tu es réellement. Cette vérité 

se dévoilera au fil de ton exploration.

La première étape de ce voyage initiatique consiste 

à intégrer une vérité fondamentale mais pas facile 

à accepter : tu es un miracle. Un miracle parmi 

des milliards d’autres sur cette Terre. Malgré les 

apparences, chaque individu suit un cheminement 

incroyablement orchestré, fruit d’une succession 

d’événements improbables.

Un article fascinant d’Ali Binazir

1

 a profondément 

bouleversé ma vision de la vie en explorant la pro‑


babilité infinitésimale de notre existence en tant 

qu’être unique. Imagine un instant quelles étaient 

les chances que tes parents se rencontrent parmi 

des millions d’individus, qu’ils restent ensemble 

suffisamment longtemps pour concevoir un enfant, 

et que l’ovule précis fécondé par le spermatozoïde 

unique donne naissance à… TOI.

Cette succession invraisemblable d’événements se 

multiplie à chaque génération, jusqu’à remonter 

à l’apparition de la vie sur Terre. La probabilité de 

survie et de reproduction de chacun de tes ancêtres 

est extraordinairement faible. C’est comme si chaque 

individu était le fruit d’un concours de circonstances 

unique, aboutissant à une chance infime d’exister.

Prends conscience de cela : ta présence est le résultat 

d’un enchaînement infiniment peu probable ayant 

créé un chemin unique qui t’est propre. La chance 

pour que tu sois en vie était quasi nulle.

1. « Are You a Miracle? On the Probability of Your Being Born », 

HuffPost, 2011.
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Avant de poursuivre la lecture de ce livre, imprègne‑toi 

bien de cette vérité au plus profond de ton être : tu 

es extraordinaire. Il n’y a personne comme toi sur 

cette planète. Nous sommes tous uniques, même les 

jumeaux ne sont pas parfaitement identiques. Tu as 

donc le droit absolu d’être là. Tu es un miracle, et 

même si le sens de la vie peut parfois sembler obs‑


cur, tu as été choisi·e pour occuper ta place sur cette 

Terre. Simplement pour être.

Prends une grande inspiration, pose ta main sur ton 

cœur et répète après moi : « Chaque fois que je me 

sens perdu·e, que je me demande qui je suis, ou 

que la vie me semble insurmontable, je me rappelle 

que je suis un miracle. »

PHASE PRATIQUE

Pour commencer en douceur, je t’invite à répondre 

à quelques questions. Prends ton temps, installe-

toi confortablement, prépare-toi une boisson 

réconfortante. Ne te précipite pas, chaque ques-


tion a son importance. Laisse parler ton intuition, 

suis le fil de tes pensées. Pense à répondre honnê-


tement et surtout, durant le processus, apprends 

à t’accepter tel·le que tu es.

Identité

• 

Comment t’appelles-tu ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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• 

Quel âge as-tu ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Es-tu né·e femme, homme, autre ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Comment te sens-tu dans ton corps ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Donne-moi trois mots qui te décrivent.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Dis-moi quelque chose que tu aimes chez toi.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quelles sont tes trois forces principales aujourd’hui ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quelles sont tes trois faiblesses ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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• 

Comment étais-tu, enfant ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Famille

• 

 Quels sont tes points communs physiques et 

psychologiques avec les membres de ta famille ?

• 

Avec ta mère :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Avec ton père :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Avec tes grands-parents maternels :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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• 

Avec tes grands-parents paternels :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ce que tu aimes

• 

 Partage trois accomplissements dont tu es fier·ère et 

trois moments qui t’ont rempli·e de joie.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Dans quelle mesure acceptes-tu qui tu es ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

 Dans quel(s) moment(s) ou trait(s) de ta personnalité 

te dis-tu : « Je suis vraiment un enfant » ou : « J’agis 

comme un enfant » ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Où te sens-tu le plus chez toi ?

… . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

 Partage quelque chose qui te fait peur, quelque 

chose qui te rend heureux·se et quelque chose qui 

t’enthousiasme !

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quelles sont tes couleurs préférées ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quelles odeurs apprécies-tu ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quel genre de musique aimes-tu ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quels éléments de la nature te touchent particulièrement ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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• 

Quel est ton moment préféré de la journée ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Qu’est-ce qui te procure du bonheur et du bien-être ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quel temps, quelle météo préfères-tu ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quels sont tes plats et boissons préférés ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Comment aimes-tu passer ton temps libre ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Aimes-tu l’endroit où tu vis ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

 As-tu un souvenir de vacances qui te tient 

particulièrement à cœur ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• 

Quelle citation trouves-tu la plus inspirante ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Après avoir répondu à toutes ces questions, il est 

possible que certaines d’entre elles t’aient laissé·e 

songeur·se ou hésitant·e. C’est tout à fait normal. 

L’objectif est de laisser jaillir tes réponses instinc-


tives. Chaque question a une signification pro-


fonde et te guide vers une réflexion plus poussée.

Les questions sur tes parents et ta famille ont 

peut-être provoqué des prises de conscience. 

L’important est de prendre le temps d’explorer 

pour découvrir qui tu es. Il n’y a pas de bonnes 

ou de mauvaises réponses, seulement les tiennes. 

Ce qui compte, c’est ce qu’elles éveillent en toi, 

et les vibrations qui t’habitent lorsque tu réfléchis 

à ce que tu veux exprimer.

Ce qui est certain, c’est qu’en répondant à ces 

questions, tu as permis à ton enfant intérieur de 

s’exprimer davantage. Dans ton quotidien, tu 

seras peut-être plus attentif·ve, plus ouvert·e à ces 

interrogations sur tes préférences, sur toi-même, 

sur des aspects que tu n’avais pas remarqués 

auparavant, ou sur des ressemblances avec tes 

parents. Ton esprit s’est ouvert, et le chemin vers 

la connaissance de soi ne fait que commencer.
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MES RESSENTIS

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Rituel d’intégration

Afin de retenir les enseignements de ce chapitre, de 

les intégrer à ton quotidien, je te propose un rituel 

simple mais puissant qui reprogrammera ta façon 

de penser. Pendant vingt et un jours, dès ton réveil, 

lorsque tes pieds touchent le sol, avant même de te 

lever, pose une main sur ton cœur et prononce à voix 

haute, trois fois: « Je suis unique, je suis un miracle. »

Je comprends qu’il ne soit pas toujours aisé d’affir-


mer de telles choses ou d’y croire. Si tu es comme 

moi, tu fais partie de ces enfants à qui on a parfois 

oublié de rappeler qu’ils avaient le droit d’exister et 

que leur simple présence illuminait le monde. Comme 

beaucoup, tu as peut-être passé ta vie à chercher 

une raison d’être, une justification à ton existence. 

Tu ressens peut-être le besoin profond de prouver 

que tu n’es pas là par hasard.

Pourtant, si je t’écris ces mots aujourd’hui, c’est préci-


sément pour te rappeler que ta seule présence suffit. 
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Tu es ici et maintenant pour illuminer le monde de 

ta lumière, et ce n’est pas un hasard. Alors, même si 

ce n’est pas facile, offre ce cadeau à ton enfant inté-


rieur. Pendant vingt et un jours, le temps nécessaire 

au renouvellement cellulaire et à l’intégration d’une 

croyance dans l’inconscient, répète cette phrase 

àvoix haute chaque matin: « Je suis unique, je suis 

un miracle. »

Il est temps de révéler au monde le miracle que tu es !

Conclusion

La question « Qui suis‑je ? » ne trouve pas sa réponse 

en quelques minutes. C’est une interrogation fon‑


damentale à laquelle nous répondons tout au long 

de notre vie, au gré de nos expériences. N’oublions 

pas que tout évolue et se transforme – un point que 

nous explorerons plus en détail dans le prochain 

chapitre.

Le plus important se trouve dans ce retour à soi, 

car c’est à l’intérieur que se trouvent les réponses. 

En chacun de nous demeure un monde de surprises 

et de trésors qui n’attend que d’être exploré.

Alors, avant de savoir quelle direction donner à ta 

vie, plonge au plus profond de toi‑même, car les 

réponses résident dans la connaissance de qui tu 

es vraiment.
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CHAPITRE2


D’OÙ VIENS-TU ?

« Si tu veux savoir où tu vas,  


regarde d’où tu viens. »

Ce sage adage africain nous invite à un voyage intros‑


pectif, à la découverte de nos origines pour mieux 

comprendre notre trajectoire future. Se connaître 

soi‑même, c’est entreprendre une véritable explo‑


ration archéologique intérieure, où chaque strate 

dévoilée révèle une part de notre essence profonde.

L’enfance, berceau de notre identité, a façonné l’être 

que nous sommes aujourd’hui. L’éducation reçue, 

les croyances inculquées, les expériences heureuses 

ou douloureuses, tout concourt à modeler notre 

être. Nous sommes le fruit de cet héritage, mar‑


qués par nos parents, notre famille, notre environ‑


nement et même par les rencontres qui jalonnent 

notre parcours. Tel un caméléon, nous absorbons 

inconsciemment les influences qui nous entourent, 

parfois jusqu’à imiter des modèles inspirants.

Au fil du temps, notre être véritable, tel un dia‑


mant brut, se recouvre d’une multitude de couches. 

Ces strates, accumulées au gré des expériences, 
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nous construisent, nous protègent, mais peuvent 

aussi nous éloigner de notre essence. En  cherchant 

à nous connaître, nous entamons un travail de 

déconstruction, une mise à nu progressive pour 

retrouver l’éclat originel de notre être.

Ce cheminement intérieur révèle souvent  l’emprise 

inconsciente d’un système plus vaste : celui des 

schémas familiaux, des croyances limitantes, 

des peurs et des blocages hérités. Combien d’entre 

nous reproduisent malgré eux des schémas issus de 

leurs parents, et restent prisonniers de croyances 

 limitantes qui entravent leur épanouissement ? 

La peur du changement, la crainte de décevoir, 

le besoin de reconnaissance nous maintiennent par‑


fois dans un carcan qui nous empêche de déployer 

nos ailes.

Mon expérience d’accompagnement thérapeutique, 

tant en présentiel qu’à distance, m’a permis de 

constater la prégnance de ces schémas répétitifs. 

Derrière les difficultés exprimées se cachent souvent 

des blessures du passé, des peurs non résolues, des 

loyautés familiales inconscientes qui entravent la 

liberté d’être soi‑même.

Pour illustrer mon propos, laisse‑moi te confier 

une anecdote personnelle. Durant des années, j’ai 

ressenti une pression intérieure, une injonction 

à investir dans l’immobilier ; j’y voyais une garantie 

de sécurité et de réussite. Dès mon premier emploi, 

j’ai donc franchi le pas en acquérant un apparte‑


ment, puis une maison. Mais, loin de me procurer 
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la sérénité espérée, ces acquisitions m’ont en réalité 

plongée dans un profond sentiment de frustration 

et d’enfermement. Une partie de moi aspirait à la 

liberté, au voyage, à la légèreté d’un quotidien sans 

attache matérielle.

Il m’a fallu une décennie pour prendre conscience 

que je reproduisais un schéma familial. Ma mère, 

agent immobilier, et mon grand‑père, propriétaire 

terrien, avaient ancré en moi cette croyance que la 

sécurité matérielle passe par la possession immobi‑


lière. En m’autorisant à être moi‑même, à écouter 

mes aspirations profondes, j’ai brisé ce schéma. J’ai 

embrassé ma liberté, investissant dans des expé‑


riences enrichissantes et des voyages nourrissants, 

loin des possessions matérielles. Ce déconditionne‑


ment, bien que difficile au départ, s’est révélé libéra‑


teur. Il a ouvert la voie à une vie plus authentique 

et alignée avec mes valeurs.

Cet exemple personnel illustre la puissance des 

influences extérieures sur nos choix de vie. En 

prenant conscience de ces conditionnements, nous 

reprenons le pouvoir sur notre destin. C’est dans 

cette optique que j’ai conçu la deuxième partie de 

cet ouvrage, consacrée à la guérison

2

.

Mais prenons d’abord le temps d’explorer le fil 

conducteur de ta vie, de remonter le cours du temps 

pour déceler les indices du passé qui éclairent ton 

présent. Je suis convaincue qu’en comprenant d’où 

2. Tu y trouveras des protocoles et des outils pour te libérer des 

traumatismes, des croyances limitantes, des peurs et des blessures 

qui entravent ton épanouissement.
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nous venons, nous pouvons mieux appréhender 

notre direction et éclairer notre chemin. Notre his‑


toire n’est pas figée : elle est un livre ouvert que 

nous pouvons réécrire à chaque instant.

PHASE PRATIQUE

Je te propose un exercice concret pour explorer 

ta chronologie personnelle. Avant de commencer, 

il est important que tu te places dans un état de 

conscience modifié, de détente et de lâcher-prise. 

Pour ce faire, tu peux lire la méditation ci-dessous 

ou écouter l’une des deux méditations guidées 

disponibles gratuitement sur ma chaîne YouTube: 

Ces méditations t’aideront à te reconnecter à toi-

même, à calmer ton mental et à créer un espace 

propice à l’introspection. Une fois cet état de 

détente atteint, tu pourras aborder l’exercice.

Méditation avant l’exercice


Ferme les yeux et inspire profondément. Laisse 

l’air emplir tes poumons, puis expire lentement 

en relâchant toutes les tensions. Concentre-toi sur 

ta respiration, calme et régulière. Visualise une 

douce lumière dorée qui enveloppe ton corps. Elle 
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descend lentement sur ton front, détend chaque 

muscle de ton visage. Ta mâchoire se relâche, tes 

épaules s’abaissent.

Laisse cette lumière se diffuser dans tes bras, 

jusqu’au bout de tes doigts. Sens tes muscles se 

détendre, libérant les tensions accumulées. La 

lumière poursuit son chemin, descendant le long 

de ton dos, apportant chaleur et relaxation. Ton 

ventre se relâche, puis tes jambes, jusqu’au bout 

de tes pieds.

Imagine-toi maintenant dans un lieu paisible –une 

plage ensoleillée, une forêt luxuriante ou un jardin 

fleuri. Écoute les sons apaisants de cet endroit, 

sens la douceur de l’air sur ta peau. Reste dans cet 

état de calme et de tranquillité aussi longtemps 

que tu le souhaites.

Puis, lorsque tu te sens prêt·e, prends une dernière 

inspiration profonde et ouvre lentement tes yeux, 

en conservant ce sentiment de paix intérieure.

Ta ligne du temps

L’exercice consiste à représenter schématique-


ment les moments clés de ton existence sur une 

ligne du temps. Pour la remplir, tout en conser-


vant l’état de calme intérieur de ta méditation, 

commence par associer un mot-clé à ta naissance. 

Note ce mot sous la mention « Naissance », puis 

décris ce que représente cette naissance pour toi 

et pour le monde.
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Ensuite, divise ta vie en quatre grandes étapes 

marquantes. Il ne s’agit pas nécessairement de 

périodes chronologiques précises, mais plutôt de 

phases significatives de ton parcours. Cela peut 

être l’adolescence, une période de libération, une 

prise de conscience importante,etc. Sous chaque 

étape, note l’âge approximatif auquel tu l’associes 

et un mot-clé qui la résume (confiance, découverte 


de soi, traumatisme familial, affirmation,etc.).


Entre chaque étape, note trois ou quatre mots 

ou phrases courtes qui résument les expériences 

marquantes, les peurs ou les blessures vécues.

Sur le fil rouge situé en dessous, note trois élé-


ments essentiels qui t’ont accompagné·e tout au 

long  de  ta  vie  – des  constantes  qui  définissent 

ton être profond.

Enfin, au bout de la flèche, réponds à la question: 

« Aujourd’hui, je me sens… »
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NAISSANCE

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ÉTAPE 1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ÉTAPE 2

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Fil rouge

 . . . . . . . . . . . . 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 . . . . . . . . . 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Prends le temps nécessaire, environ trente minutes, 

pour remplir ce schéma, en laissant venir les infor-


mations naturellement, sans trop intellectualiser. 

L’objectif est de laisser ton inconscient te guider 

vers les moments clés de ton histoire.

Analyse du schéma

Une fois le schéma complété, prends le temps de 

l’observer attentivement. Quelles émotions émer-


gent ? Des schémas répétitifs se dessinent-ils ? 

Y a-t-il  des  éléments  récurrents,  des  aspirations 

profondes qui persistent au fil du temps ?

Cet exercice, simple en apparence, est un puissant 

outil d’introspection. En mettant en lumière les 
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ÉTAPE 3

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ÉTAPE 4

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Aujourd’hui,  

je me sens…

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

moments clés de ta vie, il te permet de mieux 

comprendre les forces qui t’animent, les blessures 

qui t’entravent et les aspirations profondes qui 

guident ton chemin.

MES RESSENTIS

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


.

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Rituel d’intégration

Notre vie est une succession d’étapes, une danse 

entre le passé, le présent et le futur. Lorsque nous 

répétons inlassablement les mêmes schémas, nous 

alimentons un cycle qui nous maintient prisonniers 

de nos conditionnements. Pour obtenir des résultats 

différents, il est nécessaire de changer de formule, 

de sortir des sentiers battus. Je t’invite à identifier un 

point récurrent dans ta chronologie, une situation que 

tu aimerais faire évoluer, puis à te poser la question: 

quelle action concrète, simple et inédite pourrais-tu 

entreprendre dès aujourd’hui pour briser ce schéma 

et créer une nouvelle dynamique ?

Note cette idée précieusement.

Puis fais-toi une promesse. Pose ta main sur ton cœur 

et affirme à voix haute: « Je m’engage envers moi-

même à faire ce pas vers le changement. » Ose sortir 

de ta zone de confort, et tu découvriras des facettes 

inexplorées de toi-même.

Conclusion

Si notre point de départ est souvent subi, le présent 

nous appartient pleinement et l’avenir est le fruit 

de nos choix. Nous sommes les seuls maîtres à bord 

de notre existence, libres de changer de cap à tout 

moment. Connaître notre passé ne dicte pas notre 

futur, mais nous offre une perspective éclairée pour 
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mieux savoir qui nous sommes, identifier les sché‑


mas limitants et choisir consciemment notre trajec‑


toire. Le pouvoir de la connaissance nous ouvre un 

champ des possibles infini.

Alors, quelle direction choisis‑tu ?
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CHAPITRE3


TU ES UNIQUE

« Soyez vous-même,  


tous les autres sont déjà pris. »

oscar  Wilde


Sur le chemin de la vie, nous sommes nombreux 

à rechercher inconsciemment le bien‑être émotion‑


nel et l’approbation de nos proches. C’est une quête 

de sécurité qui nous pousse souvent à nous fondre 

dans le moule, à nous adapter à notre environne‑


ment pour éviter les remous.

Comme la plupart d’entre nous, tu as probablement 

grandi en cherchant à plaire à tes parents, à ta 

famille, à ton entourage. Tu as peut‑être cherché 

à être une « bonne personne », à faire de ton mieux 

pour t’intégrer. Cette adaptation est souvent une 

réaction aux blessures émotionnelles de l’enfance : 

le rejet, l’humiliation, l’abandon…

Cependant, cette quête peut engendrer des conflits 

intérieurs puisque notre nature profonde aspire 

à s’exprimer librement, à vivre une vie qui résonne 

avec notre être véritable. Un tiraillement naît alors 

entre notre besoin de sécurité et  d’acceptation 
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et notre désir profond de joie, de liberté et 

 d’authenticité.

En lisant ces lignes, tu te demandes peut‑être si 

tu acceptes pleinement ce qui te rend unique, et 

de prendre ta place dans le monde. Voici quelques 

signes qui pourraient indiquer que tu t’adaptes pour 

être aimé·e, au détriment de ton individualité :

• 

 un sentiment de vide, une tristesse intérieure 

persistante ;

• 

 l’impression qu’il manque quelque chose pour 

combler ce vide ;

• 

 un réveil difficile, un manque d’enthousiasme 

pour la journée qui commence ;

• 

 la tendance à se comparer aux autres, soit en 

se sentant inférieur·e, soit en les dévalorisant ;

• 

 une propension à se focaliser sur les défauts des 

autres plutôt que sur sa propre amélioration ;

• 

 la recherche d’inspiration extérieure, le désir de 

ressembler à quelqu’un d’autre ;

• 

 la peur du rejet, qui freine l’expression de soi 

par crainte du ridicule ou du jugement ;

• 

 un sentiment d’envie face au succès des autres, 

source de frustration ou de dévalorisation per‑


sonnelle ;

• 

 le sentiment de ne pas être vu·e tel·le que l’on 

est, de ne pas avoir la chance de montrer sa 

vraie nature ;

• 

 une aspiration à briller et à être reconnu·e, tout 

en étant miné·e par le doute et le sentiment de 

ne pas être à la hauteur.
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Reconnaître ces signes est la première étape. Il est 

normal de se sentir parfois déphasé, de ne pas tou‑


jours assumer pleinement qui nous sommes. Lorsque 

je m’accepte tel que je suis (et c’est un processus), 

en reprenant ma place, c’est une tout autre énergie 

qui m’anime. Je vibre de joie, je me sens unique 

et extraordinaire. Cette joie me permet d’apprécier 

la beauté et la singularité des autres, et me donne 

envie de les valoriser. Car le bonheur des autres 

nourrit le mien.

J’ai développé un programme éducatif de sensibi‑


lisation intitulé « Gardiens de la Terre », à desti‑


nation des plus jeunes. Organisé en trois parties, 

il encourage la reconnexion à soi, la création de 

liens harmonieux avec autrui et avec l’environ‑


nement. La conclusion de ce programme rejoint 

 l’essence même de ce chapitre : chaque individu est 

unique. Au‑delà de l’espèce humaine, je crois que 

chaque animal, chaque plante, chaque brin d’herbe 

est unique et attend son heure de gloire. Pour 

illustrer ce concept auprès des enfants, j’utilise 

souvent cette image : imagine le monde comme 

un immense puzzle. Chaque pièce est essentielle 

à la solidité et à la beauté de l’ensemble. S’il 

manque une seule pièce, tout s’écroule. Et sur‑


tout, chaque pièce est unique et occupe une place  


bien précise.

De plus, toutes ces pièces sont interconnectées. Si 

une seule n’est pas à sa place, c’est le bon fonction‑


nement de l’ensemble qui est compromis. Le monde 

a besoin que chaque individu, chaque être vivant, 

chaque élément de la Terre soit valorisé dans son 
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unicité, dans sa différence, et qu’il trouve sa juste 

place. Comme les rouages d’une machine complexe, 

chaque élément est indispensable au bon fonction‑


nement du tout.

Notre éducation, notre entourage, notre vécu 

façonnent notre perception. Le système actuel nous 

pousse souvent à rentrer dans des cases, à trier 

et catégoriser. Pourtant, c’est l’inverse que nous 

devrions encourager. Au lieu de chercher à forma‑


ter les enfants, aidons‑les à se découvrir, à prendre 

conscience de leur singularité dès le plus jeune âge, 

pour qu’ils puissent occuper pleinement leur place 

dans le monde.

Oui, tu es une pièce essentielle de ce puzzle géant, 

et le monde a besoin de toi tel·le que tu es ! Ta 

mission principale dans cette vie est de découvrir 

qui tu es et ce qui te rend unique.

C’est précisément ce que nous allons commencer 

à explorer dans la phase qui suit.

PHASE PRATIQUE

À LA DÉCOUVERTE DE TON UNICITÉ

Je sais qu’il n’est pas toujours évident de discerner 

ce qui nous rend unique. Prends donc le temps 

de répondre aux questions suivantes. Nous dres-


serons ensuite une liste, qui te servira de guide, 

de rappel pour tes choix futurs.

Commençons par identifier tes prédispositions 

naturelles. Y a-t-il des domaines dans lesquels tu 
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te sens naturellement doué·e ou talentueux·se ? 

Quelles activités ou tâches te procurent une satis-


faction profonde

 ?

Comme ces réponses peuvent être difficiles 

à trouver, explorons plus en profondeur.

Différence et qualité: identifie une facette de ta 


personnalité qui te distingue de ta famille. Quelle 

qualité est associée à cette différence ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Expérience unique et qualité: partage une expé-


rience de ta vie où tu as eu l’impression d’accom-


plir quelque chose d’unique, que peu de gens 

auraient osé faire. Quelle qualité percevais-tu en 

toi à ce moment-là ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Plaisir et qualité: cite trois exemples d’activités 


qui te font perdre la notion du temps. De quelle 

qualité fais-tu preuve lorsque tu les pratiques

 ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Passions d’enfance: durant ton enfance, avais-tu 


des passions, des préférences ou des comporte-


ments particuliers ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Énergie et enthousiasme :  rappelle-toi  des 


moments où tu te sens particulièrement énergique 

et enthousiaste. Que fais-tu à ce moment-là ? 

Qu’est-ce qui te stimule ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Compliments et qualités: pense aux compliments 


que tu as reçus au fil du temps. Y a-t-il des quali-


tés ou des actions qui reviennent régulièrement ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Contribution relationnelle et personnelle: quel 


genre de personne aimes-tu être dans tes rela-


tions ? Quelle contribution spécifique apportes-tu 

à ceux qui t’entourent ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 


 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Rêves et aspirations: souviens-toi des rêves que 


tu nourrissais en grandissant. Y a-t-il des aspira-


tions profondes qui ont perduré au fil du temps

 ? 

Qu’est-ce qui te passionne réellement ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Difficultés et traits de caractère :  observe  la 


façon dont tu réagis face aux difficultés de la vie. 

Des traits de caractère spécifiques émergent-ils 

dans ces situations ?

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 

Répondre à ces questions t’apporte une meil-


leure connaissance de toi-même et te permet de 

te connecter à ton être profond. Pour ancrer ces 

prises de conscience et vivre en accord avec ta 

vraie nature, il est essentiel de te demander com-


ment intégrer ces nouvelles connaissances à ton 

quotidien.
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L’expérimentation est, selon moi, la meilleure 

façon de trouver un équilibre intérieur et de déter-


miner ce qui est réellement bénéfique pour toi. 

C’est pourquoi je t’encourage à poser une action 

concrète dès aujourd’hui pour affirmer ce qui te 

distingue.

Rituel d’intégration

Après avoir répondu aux questions précédentes, 

prends le temps de réfléchir à la manière dont ces 

éléments convergent pour former l’essence unique 

de ton être. Dresse une liste de tout ce qui te rend 

unique: qualités, dons, forces.

Ensuite,  il  est  l’heure  d’agir :  choisis  une  action 

à réaliser  dès  aujourd’hui  qui  vient  du  fond  de  toi, 

qui reflète ta vraie nature. Une action qui ne plaira 
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peut-être pas à tout le monde, à laquelle tu n’es pas 

habitué·e, mais qui te ressemble vraiment.

Au moment de la réaliser, qu’il s’agisse d’un geste 

concret, d’un message, d’une lettre, d’une façon de 

parler, peu importe, répète à voix haute: « Je décide 

d’assumer pleinement qui je suis et de reprendre ma 

place. »

Conclusion

Je suis convaincue que découvrir et affirmer son 

unicité est l’acte le plus généreux que l’on puisse 

offrir au monde. Même si cela implique de se recen‑


trer sur soi, de se connecter à sa vérité profonde et 

de s’affranchir du regard des autres, cette démarche 

nous permet de prendre conscience de la valeur de 

chacun. Nous prenons conscience que nous sommes 

tous différents et que chacun a sa place, sa raison 

d’être.

En reprenant notre place, nous cessons de chercher 

à prendre celle des autres. Nous n’avons plus besoin 

de nous dévaloriser, de nous comparer, de rabaisser 

les autres ou de nous engager dans une compétition 

stérile (un comportement fréquent lorsque l’on ne 

se sent pas à sa place).

Le poisson évolue avec grâce et rapidité dans l’eau. 

L’oiseau déploie ses ailes et explore le monde d’un 

point de vue aérien. Le lion règne en maître sur 

la terre ferme, tandis que le singe se balance avec 

agilité dans les arbres. Chacun exprime sa puissance 
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