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Pourquoi en somm 

es-nous là ?

Se retrouver, se comprendre, s’accueillir, 

s’accepter et s’aimer un jour !

Sans doute parce que l’on s’est perdue, oubliée quelque part dans une vie qui 

nous a chahuté plus qu’on ne l’imaginait. Fatiguée, parfois traumatisée, on s’est 

désengagée, découragée, déconnectée de soi, de son corps, ce précieux écrin qui

nous permet de nous incarner dans cette vie.

À ce stade, l’amour de soi est peut-être trop ambitieux. Personne ne veut être mal-

heureux, mais quand on sort de son équipe, c’est compliqué de se vouloir du bien.

Si on commençait humblement et progressivement par cheminer vers soi ? Se 

retrouver, voir à quoi nous ressemblons, dans quel état nous sommes pour évaluer

les besoins d’attention, de réparation, observer et comprendre les stratagèmes 

que nous avons mis en place pour survivre. À force d’anesthésier

nos souff rances,



de se distraire de certains sujets, de batailler, de renier nos limites, nous avons 

rétréci notre zone de confort, la rendant douloureuse, nous rassurant juste du 

fait qu’elle nous est familière.

À mon sens, le chemin qui mène à nous passe par le corps, c’est à travers lui, ses 

perceptions que l’on a muselées, que l’on peut se reconnecter à soi-même et poser 

un autre regard sur ce qui nous empoisonne et nous ﬁ ge, comme

ﬁ

l’ignorance, la 

colère et la peur.

Alors, nous choisirons de réintégrer notre équipe, ou non. Se 

responsabiliser ou lâcher l’aff aire en pleine conscience et assumer notre choix.



En investissant en soi, avec un peu de patience, on pourra se rencontrer, se sup-

porter, s’apprécier assez pour nourrir cette alliance avec soi et, un jour, peut-être 

s’aimer… C’est le but ultime : s’aimer avec justesse.
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Suis-je dans mon équipe ?

 J’y suis si je considère que je me traite aussi bien que ma meilleure amie. 

 J’y suis si je suis en paix avec moi-même.

 J’y suis si j’interagis harmonieusement

avec mon environnement.

Quand je suis hors de mon équipe, alors je veux le pouvoir absolu sur moi et mon 

entourage. Je sème la zizanie dans mes troupes : mon corps, mon cœur et mon 

mental qui font partie de la même entité. Où êtes-vous ? 

Laissez-vous la chance 

de vous connaître, vous 

pourriez apprécier la personne 

que vous rencontrerez !

Travaux pratiques #1 –

Pourquoi maintenant ?

 

 Pourquoi je me décide à cheminer vers moi maintenant ?

Ai-je déjà essayé ?

Quand – Comment – Pourquoi ?

 

 Comment cela a-t-il fonctionné ?

Puis-je me servir de cette expérience pour consolider 

celle d’aujourd’hui ?

Comment ?
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Schémas répétitifs

Quand l’inconfort fait bouger.

L’humain est « fait » pour répéter les mêmes schémas. C’est uniquement quand

l’un d’eux devient insupportable qu’il devient nécessaire de s’en extraire pour 

y survivre ou améliorer sa vie. Un schéma repose sur une mécanique précise 

à laquelle participent plusieurs éléments et acteurs. Si l’on occupe systémati-

quement la même place douloureuse, c’est à nous qu’il incombe de modiﬁ er le

ﬁ

schéma pour le surmonter, et à personne d’autre, pas même à un thérapeute. 

La compréhension de la mécanique peut être assimilée à celle du message de la

situation. Tant que ce dernier n’est pas intégré, il se répétera.








Je vous propose mon processus pour faire évoluer ou surmonter un schéma en 

cinq étapes : constatation, compréhension, acceptation, activation

et vigilance.

 Constatation : observation factuelle des paramètres,

sans juger

ni accuser. On

nomme la situation et on identiﬁ e chaque engrenage qui la construit : personne 

ﬁ

(qui n’en souff re pas nécessairement, bien au contraire), lieux, notre attitude



(attentes, peur du changement, d’être jugée, pas crue, honte…).

 Compréhension :

comment les éléments interagissent-ils ? Sont-ils indispen-

sables ? De quelle façon notre attitude peut-elle être une forme de complaisance

qui met de l’huile dans les rouages aﬁn qu’ils tournent ?

ﬁ

 Acceptation :

ce schéma inconfortable est le nôtre, c’est notre responsabilité 

d’agir.

 Activation : on se met en action avec ou sans aide, pour

retirer au moins un élément, un engrenage du schéma,

et obtenir un résultat diff érent. En mettant 



de l’espace, 

on met de la ﬂ uidité. Principe de causalité.

ﬂ

 Vigilance : une fois le nouvel équilibre trouvé, on le 

surveille pour le maintenir ou l’optimiser en y ajoutant 

éventuellement du positif.
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Le chaos s’installe quand il y a trop de choses.

La peur 

n’est pas

forcément 

un frein, 

c’est souvent 

une alerte pour 

se protéger.
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Travaux pratiques #2 –

Diagnostic d’un schéma douloureux

Constatation :

Identiﬁ ez un schéma qui vous fait souff rir et nommez-le.

Mon métier m’épuise, cela impacte ma vie personnelle. 

Évoquez la ou les conséquences.

Déstabilisation de la vie personnelle, fatigue, mauvaise humeur, 

frustration, perte de sens.

Compréhension :

Nommez chaque élément du schéma : la situation, les acteurs, 

leur rôle, un lieu, etc.

Mon patron a du mal à gérer son équipe et compte sur moi pour 

rattraper ses erreurs.

J’écoute mes collègues se plaindre du patron et j’accumule du retard 

dans mon travail.

Les heures supplémentaires sont inévitables pour faire tout ce que 

j’ai à faire, une fois que j’ai aidé, écouté ou accepté un dossier 

de dernière minute.

Mon mari me reproche d’être une « bonne poire » et d’arriver fatiguée, 

en retard et de mauvaise humeur.

Moi qui me défends et qui suis la victime. 

Mes enfants disent que je suis stressée et que je n’ai pas le temps de 

les écouter.

Acceptation :

De quelle façon s’exprime votre complaisance face à chaque engrenage ?

Patron : je m’échine à l’aider même sur mon temps personnel, je veux 

être un bon petit soldat.

Collègues : quand je les aide, ils me remercient et mon patron me 

félicite. Je suis valable, même si ça m’épuise.

Mari : ça m’énerve qu’il appuie là où ça fait mal. Je n’arrive pas 

à faire autrement, alors je me braque dans ma posture d’incomprise.

Ça nous abîme.

Enfants : je m’énerve sur eux et ils ne m’écoutent pas.

À la maison : quand je fais des choses, c’est normal, personne ne me 

remercie ou le valorise. On ne m’écoute pas non plus, sans doute 

parce que je dis toujours la même chose.
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Il peut aussi s’agir de plus petits schémas délétères qui ponctuent le quotidien :

je suis toujours en retard, mon enfant ne m’écoute jamais, je tombe souvent 

malade… ou plus dangereux, tels qu’une relation toxique.

Activation :

Quels éléments pouvez-vous retirer (personne, complaisance, 

habitudes) ?

Relire ma ﬁ che de poste et respecter ma part du contrat, pas plus.

Retirer les heures supplémentaires que j’off re à mon patron en 

échange d’une gratouille, un merci, des félicitations mais jamais 

d’augmentation ou de promotion.

Réduire l’écoute de mes collègues en leur proposant des créneaux 

pour ne plus interrompre mon travail.

Ne plus lire les e-mails pro hors des heures de travail.

Refuser d’aider systématiquement de peur qu’on ne m’aime plus. 

Si c’est une aff ection transactionnelle, alors je me questionne.

Sélectionner les « urgences » systématiques de dernière minute.

J’ai choisi de fonder une famille avec mon mari, c’est normal que 

je m’y implique.

Installez du positif

Revisiter les pilers de ma santé. 

Consulter les ressources humaines de mon entreprise.

Me faire aider par la bonne personne si besoin. 

Annoncer mes résolutions à ma famille pour m’encourager à 

les tenir.

Vigilance :

Évaluez régulièrement comment je me sens, si la sensation d’étau se 

desserre, si je suis moins dans l’urgence. 

Conclusion :

Je garde les éléments indispensables pour faire fonctionner mon 

schéma, si je veux garder mon schéma. 

Je remets mon travail à sa juste place.

Je remets en perspective mes priorités. 

Je fais acte de vigilance.
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Ma vision de la vie

Plus jeune, je voyais la vie comme un champ ﬂeuri que chacun parcourait en

ﬂ

composant son bouquet personnel, cueillant, donnant ou abandonnant des ﬂeurs.

ﬂ

À la ﬁ n, chacun portait le bouquet qui lui ressemblait.

ﬁ

Aujourd’hui, de cueilleuse, je suis devenue chemineuse sous une voûte étoilée.

Chaque étoile, chaque planète est une expérience, une rencontre qui a traversé

mon ciel et y a laissé sa trace, comme un point de repère sur ma carte. Les étoiles

sont plus ou moins éblouissantes, tristes,

traumatisantes ou heureuses, les pla-

nètes solitaires, sombres ou douces. Certaines étoiles forment des constellations, 

des schémas qui s’enrichissent les uns les autres au fur et à mesure que ma vie 

avance. À la manière des jeux d’enfants avec des points numérotés, si je relie mes 

étoiles et mes planètes, je peux lire cette Voie lactée. Elle devient ma boussole, 

m’aide à me repérer si je me perds, me permet de faire des choix plus éclairés, 

inspirés par l’amour et non la peur. Cela ne me protège pas de tout, bien sûr, mais

cela me permet de naviguer au mieux avec ce que la vie me propose.

Cette voûte est en constante évolution et croît au rythme de mon expérience.

Plus je stimule la vie, plus elle me chahute, plus cette voûte est en expansion. 

Plus son éclairage progresse, plus mon ﬁ ltre de lecture s’optimise, plus j’affi

ﬁ

ne

ffi

ma perception de moi à travers tous mes sens et mes émotions, mieux je m'har-

monise, plus je me sécurise. 

Ce qui m’anime pour avancer sur ce chemin, c’est le sens que je trouve à ma vie.

Il m’arrive, quand je me sens solide, de retourner vers mes planètes sombres et 

douloureuses. Mieux équipée, je peux les comprendre, les digérer et

accepter

leur présence qui donne sa particularité à mon paysage.
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Cheminer

Nous sommes toutes des « chemineuses », chacune à son rythme et selon ses pos-

sibilités, tant que la vie coule en

nous. Chacune son chemin avec la

responsabilité 

d’en prendre soin. S’il devient erratique, on perd le sens de notre existence. On 

ne peut avancer dans la bonne direction que grâce à l’écoute de notre boussole

intérieure qui nous indique notre cap. Quand on est sur le bon chemin, le corps 

le sent, il est ﬂ uide, ni trop dilaté, ni trop raide, les actions font sens et on existe

ﬂ

à notre bonne place. Le sens,

c’est notre motivation à avancer, le souffl e qui nous 

ffl

pousse en avant. Quand la rigidité s’installe avec son cortège de souffrances



physiques, émotionnelles et mentales, on ralentit. Pire, on s’arrête.

Mon métier est d’accompagner l’autre à trouver en elle sa solution, la plus adaptée,

sans le faire à sa place. Je tiens la lampe-torche pour l’aider à explorer ou traver-

ser les zones d'ombres. Je lui indique ce qu’elle ne voit plus en elle, les pistes, les

ressources… car c’est davantage le fait de les avoir oubliées que le manque de 

ressources qui est le souci. Si besoin, je lui propose des outils supplémentaires.

Ainsi, elle reprend la main sur sa vie et retrouve son autonomie et sa dignité.

S’il n’y a pas de recette miracle, il existe des méthodes agissant en synergie pour

converger vers le même objectif : retrouver son cap, donc soi. Nous allons les

découvrir ensemble au ﬁ l des pages. 

ﬁ








Off rir ou accepter de l’aide est 



d’abord un engagement bienveillant 

vis-à-vis de soi.

COMM 

ENT 

s’aider, 

comm 

ent 

aider ?
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Je peux t'apprendre, je peux t'att 

endre, 

mais je ne peux pas le faire à ta place.

Se venir en aide

Personne ne peut t’aider si tu ne prends 

pas la décision de t’aider toi-même.

Se venir en aide, c’est commencer par se vouloir du bien et éventuellement

accep-

ter l’aide d’autrui. Il y a plus de courage et d’humilité à reconnaître ses limites, et 

demander son aide à la bonne personne, qu’à endurer la souffrance. 
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Parmi les axes de résistance que je rencontre en consultation, 

voici les écueils les plus courants. 

Je me connais par cœur !

Je sais de quoi je souff re, je n’ai besoin de personne !



Cela peut fonctionner, mais il est rare d’avoir la prise de recul nécessaire 

pour se venir en aide concrètement de façon pérenne. Bien se connaître 

ne garantit pas la capacité de s’aider soi-même. On s’épuise, on se met 

en situation d’échec, l’ego empêche de demander de l’aide.

Mes amis sont mes conﬁdents

ﬁ

Ils sont impliqués émotionnellement, parfois jusqu’à nous trouver des 

excuses improbables. Ils ne sont pas forcément thérapeutes. Faire le tri 

avec une thérapeute bienveillante mais vigilante qui a les compétences

requises permet une hygiène de vie et allège les relations amicales.

Je ne trouve pas la bonne personne

Trouver le bon thérapeute, quelle que soit sa spécialité, fait partie du 

processus. On a le thérapeute qu’on mérite. C’est pourquoi on en voit 

plusieurs jusqu’à rencontrer celui qui sera indiscutablement dans notre 

équipe. L’alliance

thérapeutique se fait naturellement. Le travail peut

être douloureux, mais

bien accompagné, on sera capable de surmonter les 

épreuves pour retrouver la lumière. Le bon thérapeute nous stimule dans

tous les sens du terme, et ouvre aussi la voie à une meilleure exigence

quant à nos relations avec autrui et soi-même. Un genre d’écrémage 

peut libérer de relations négatives. Si le thérapeute ne nous fait plus 

avancer, on en parle avec lui. Si les séances sont systématiquement

douloureuses, on se questionne sur la pertinence de l’accompagnement.

Écueils
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Venir en aide à l’autre

Aider n’est pas une garantie, c’est simplement 

s’engager à faire de son mieux.

Aider est une démarche très charitable qui exige néanmoins un cadre et de la 

vigilance. Gardons en tête que tout ce que l’on fait, c’est pour soi qu’on le fait, 

même quand on écrit à l’autre ou qu’on lui rend service,

parce qu’on se préfère 

dans cette posture-là. On est à la bonne place, en congruence avec nos valeurs.

Partant de ce principe, quel besoin se cache ici ? Une fois qu’on a répondu honnê-

tement à cette question, on est au clair pour proposer son aide et c’est à l’autre de 

l’accepter ou non. Il a le droit de refuser sans pour autant s’extraire de la relation.

Aider sans son consentement une personne autonome se fait généralement 

à notre détriment, se paye cher ou épuise. Plutôt que de la reconnaissance, on

récolte des reproches ou de l’indiff érence. Certains y verront de l’ingratitude là 



où l’autre use simplement de son libre arbitre.

Répondre à une demande : elle doit être énoncée de façon claire et précise, aﬁn

ﬁ

que l’on puisse faire un choix raisonnable.

Refuser d’aider : bizarrement, il n’y a pas d’obligation… Juste la responsabilité 

d’assumer sa décision, pour des raisons qui nous sont personnelles. Reconnaître que 

nous ne sommes pas la personne indiquée c’est aussi rendre service et se protéger.

Plus on se justiﬁ e, plus on laisse planer l’ambiguïté.

ﬁ

Accepter d’aider : parce que j’en ai les compétences, l’énergie et l’envie sincère,

le tout en posant mes

limites et en

m’accordant le droit à l’erreur.

Faire acte de présence bienveillante et sans jugement, proposer sans imposer, 

en laissant l’autre surmonter ses épreuves et les intégrer comme il/elle peut et 

cheminer à son rythme, sans lui mettre la

pression. C’est aussi notre capacité à 

faire conﬁ ance à l’autre qui l’aide. Tous interconnectés, on n’existe pas sans l’autre.

ﬁ

Aider, s’aider ou

accepter de

l’aide, c’est générer du changement, du mouvement.

Ce pas vers l’inconnu peut faire peur et créer une résistance… 




OEBPS/Fonts/BCKJOCARCHER-SEMIBOLD.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOACITRUSGOTHICROUGH-REGULAR.ttf


OEBPS/Fonts/BCKNNDARCHER-XBLACK.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOKARCHER-SEMIBOLDITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJODARCHER-THIN.ttf


OEBPS/Fonts/BCKNNEARCHER-MEDIUMITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOGABRILDISPLAY-BOLDITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOBARCHER-BOOK.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOJARCHER-BOOKITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOFARCHER-MEDIUM.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOIARCHER-BOLDITALIC.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOEARCHER-BOLD.ttf


OEBPS/Fonts/BCKJOHARCHER-BLACK.ttf


OEBPS/Fonts/BCLJINARCHER-ULTRA.ttf


