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La sorcière intérieure, cette sorcière de lumière, n’est autre que votre nature profonde, votre source de puissance. Elle vous attend depuis longtemps ou se manifeste depuis peu, mais elle est là, même si le chemin qui mène à elle peut vous sembler diffi cile. Très concret, ce livre vous propose de faire l’expérience de votre puissance en développant votre intuition au travers d’un parcours inédit de 9 chapitres, le chiff re 9 symbolisant la réalisation de soi. Jour après jour, grâce à des pratiques, des exercices et des rituels de sorcières, vous découvrirez comment incarner au quotidien votre singularité et votre richesse.
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JUDITH VIEILLE a créé en 2019 Mūn, l’école des sorcières de lumière (@mun_paris), avec la volonté d’accompagner les femmes dans la reconnexion à leur nature profonde et à leur puissance, autour de trois piliers que sont la guérison, la protection du vivant et l’amour universel. Sorcière assurément, guérisseuse de l’âme, énergéticienne, elle accompagne de nombreuses femmes sur le chemin de leur guérison profonde, notamment par la reconnexion à leur raison d’être et leur mission de vie. Elle est déjà l’auteure ou la co-auteure de plusieurs livres dont Le manuel de la petite sorcière (éd. Rustica). Elle est aussi entrepreneure, consultante en égalité femmeshommes notamment.







Judith Vieille


RÉVEILLER SA SORCIÈRE DE LUMIÈRE


9 étapes pour se reconnecter à soi et trouver sa mission de vie
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AVANT-PROPOS


Depuis quelques années, et notamment depuis la sortie de Sorcières. La puissance invaincue des femmes de Mona Chollet1, la littérature sur les sorcières n’a cessé de s’étoffer dans les rayons des librairies, mais également sur les réseaux sociaux qui foisonnent tant et si bien que le risque de confusion ou de saturation n’est jamais loin. Toujours est-il que, peu avant la sortie de cet ouvrage majeur – tant par son contenu que par l’extraordinaire accueil du public (essentiellement composé de femmes) qu’il a reçu –, mon école de sorcières, Mūn, émergeait déjà du fond de mes entrailles, et avançait presque sans moi, un peu à l’aveugle il faut bien l’avouer. De contraintes en opportunités et inversement, les virus ajoutant au brouhaha du monde, Mūn ne resta ouverte au public qu’un peu moins de deux ans. Mais je n’étais pas allée chercher ma sorcière de lumière pour rien ! J’avais pu, avec le concours de précieuses sœurcières, initier à l’échelle de Mūn un mouvement de réveil, soutenu par le courant de l’écoféminisme que je nommerai bientôt l’écovitalité2. Ainsi, pendant cette période si particulière de confinements et de restrictions, le cursus de sorcières (en ligne) est né, et nous a permis d’accompagner déjà près d’une centaine de femmes. Puis les méditations de sorcières – rendez-vous du dimanche matin, en ligne – ont vu le jour et représentent une bulle de douceur et de soin pour toutes les sorcières de lumière qui s’y retrouvent. L’aventure était lancée et, malgré la fermeture prématurée du lieu parisien, pour la première fois, j’avais – et j’ai toujours ! – le sentiment d’être à ma place. Ni ma démarche, ni ce projet, ni les personnes qu’il réunit, ni – enfin ! – le livre que vous tenez aujourd’hui dans vos mains ne se prétendent au-dessus ou meilleurs que les autres. C’est une voie possible. Une voie de guérison, certainement. C’est un ensemble de dynamiques et d’intuitions, d’expériences et de connaissances, qui émerge d’une toile de vie au sein de laquelle nous avons tous et toutes une partition à jouer. C’est le partage d’une approche libératrice à bien des égards, que vous êtes libre de faire à votre image, de contredire si le cœur vous en dit, d’adopter ou de laisser de côté… C’est une danse avec votre sorcière de lumière qui s’ouvre maintenant.




Que vous soyez un homme ou une femme, je crois que nous avons tous et toutes une sorcière intérieure qui veille sur nous. C’est une sorcière et non un sorcier, car elle est gardienne du principe féminin et du vivant. À l’image de toutes les sorcières disparues et survivantes, elle est votre médecine intérieure et connaît les chemins de connexion à l’amour universel.








1. Zones, 2018.


2. L’écovitalité, terme que j’ai créé, met au cœur de nos questionnements et de nos modes de vie le vivant et la façon dont nous pouvons le nourrir en nous et autour de nous. C’est une approche holistique (globale ou systémique) qui permet de prendre soin à chaque instant de la vie qui est en nous et de celle qui nous entoure et de s’inscrire pleinement dans un chemin de guérison, de lumière.






INTRODUCTION


Vous avez dit… sorcière de lumière ?


Peut-être sentez-vous depuis quelque temps une force qui pousse à l’intérieur de vous, ou peut-être avez-vous l’impression d’être comme en décalage par rapport à la personne que vous êtes profondément. Peut-être pressentez-vous que vous avez une raison d’Être que vous n’osez pas embrasser pleinement. Peut-être encore que les événements de ces derniers temps vous orientent à votre insu – ou non ! – vers un chemin qui vous semble plus juste, bien que différent de celui que vous avez emprunté jusqu’à maintenant. Pour toutes ces raisons, et de multiples autres que nous n’avons pas citées ici, votre sorcière intérieure cherche à se réveiller et à attirer votre attention.


La sorcière intérieure, cette sorcière de lumière, n’est autre que votre nature profonde, votre source de puissance. Elle vous attend depuis longtemps ou se manifeste depuis peu, mais elle est là et le chemin qui mène à elle peut vous sembler tortueux, parfois même douloureux.


Ce livre vous propose de faire l’expérience de votre puissance, de vous ancrer dans cette source de lumière, de ressentir que vous êtes vivant·e, en vous faisant découvrir, au travers de pratiques soutenantes et d’exercices, d’échanges et de dialogues, de rituels de sorcières, comment incarner au quotidien votre singularité et votre richesse.


C’est un voyage au cœur de vous-même, une odyssée intérieure qui vous fera découvrir la personne que vous êtes, celle que vous devenez jour après jour. C’est un ouvrage guidé par la joie, la curiosité et la découverte d’être soi. C’est également un partage d’expériences et de témoignages qui résonneront, je l’espère, au plus profond de vous-même, révélant votre pouvoir-du-dedans1.


Ce n’est pas une recette magique qu’il suffirait de suivre à la lettre mais un recueil de propositions, un partage de visions, dont chacun·e peut se nourrir pour renouer avec sa liberté intérieure.


Il y sera question de transformation, de résilience, d’écologie intérieure, de choix bien sûr.


Je vous souhaite de vous réjouir de cette rencontre avec votre sorcière de lumière, et de prendre soin d’elle comme elle prend soin de vous. Je vous souhaite enfin et surtout de parvenir à aimer vos ombres parce qu’elles portent en elles… votre lumière !


PS : Vous munir d’un joli carnet pendant la lecture de cet ouvrage pourrait vous être d’une grande utilité, notamment pour les pratiques proposées qui sont souvent riches de pépites à récolter et à conserver soigneusement.





1. Il sera largement question de ce pouvoir-du-dedans au chapitre 3. « Pouvoir » est un terme qui me permet de rendre hommage dès l’introduction de ce livre à une grande sorcière, Starhawk, autrice de l’extraordinaire Rêver l’obscur. Femmes, magie et politique, paru en France chez Cambourakis en 2016.




CHAPITRE 1


POSER L’INTENTION


Un peu comme nous lisons les premiers mots d’une histoire, poser l’intention permet de marquer le début de l’aventure. Quels pourraient être les premiers mots pour conter ce chemin que vous vous apprêtez à emprunter ? Non dans l’absolu, car votre vie ne démarre pas ici, mais c’est assurément le début de quelque chose. Vous arrivez dans les premières pages de ce livre avec une histoire, une personnalité, des réalisations, des questions, des envies, des rêves peut-être, tout ce qui fait que vous êtes qui vous êtes, de façon tout à fait singulière, unique.


C’est peut-être d’ailleurs le moment de vous présenter à vous-même. Il arrive que le temps file sans que nous ayons pris la peine de nous retrouver nous-mêmes. Si vous deviez décrire qui vous êtes, aujourd’hui, que diriez-vous ?


Dans tous les groupes que j’accompagne, je demande aux participant·e·s de se présenter à partir d’un objet de leur choix. Avant de tourner la page, vous pourriez vous demander quel serait cet objet que vous pourriez choisir pour vous présenter à vous-même. Pourquoi cet objet ? Que vous permet-il de dire de vous – indépendamment de votre métier, de votre situation familiale, sentimentale, sociale ?


Pour ma part, je choisis souvent une matriochka, une poupée russe. Elle est composée de sept poupées emboîtées les unes dans les autres. Depuis toujours, j’aime découvrir celle qui est contenue dans la précédente, et je m’émerveille toujours autant d’arriver à la plus petite, la plus profonde, celle qu’on ne devine jamais de l’extérieur, à l’image de ce que nous sommes en tant qu’êtres vivants : une superposition de toutes nos expériences, de tous nos états d’être, protégeant notre source de puissance, l’étouffant aussi parfois.


Il y a dans cette figure intérieure abritée au fond de nous un potentiel lumineux infini.


Mais qu’est-ce que l’intention ? Je la vois comme un guide, une direction à suivre. L’intention n’est pas nécessairement la volonté ou la définition d’un but précis, d’un état à atteindre. Elle pourrait être un ensemble de qualités que nous souhaitons cultiver, un état d’être à soi et au monde. Poser l’intention demande que l’on prenne le temps d’écouter, profondément. Dans la méditation, nous disons souvent « le chemin est le but », ce qui veut dire que l’on ne médite pas pour atteindre un état d’être particulier, ni pour faire le vide ni pour être plus zen, mais que l’acte de méditer est une intention de reconnexion à soi, d’observation de l’instant présent qui offre une infinité de propositions dont il est impossible de présumer ce qu’elles seront. Poser l’intention d’écouter sa sorcière intérieure pourrait être, en quelque sorte, ce chemin.


Sans jugement


Ne pas émettre de jugement est une notion ou une règle qui accompagne bien des cercles de femmes, de méditation, d’ateliers ou de stages de reconnexion à soi, et représente l’un des enjeux les plus grands de notre démarche. C’est une sorte de préambule qui pourtant nous cause bien des difficultés dans l’expérience, car nous sommes souvent dans une juxtaposition incessante de jugements : nous qualifions, catégorisons sans cesse, et, ce faisant, nous nous coupons de l’expérience vraie. Il est important de comprendre que notre mental projette sur nos expériences de vie une interprétation nécessairement partielle et partiale qui provient systématiquement de notre vécu, lui-même partiel et partial.




L’expérience vraie







Il y a une différence entre « je vois cet arbre » et l’expérience d’observer cet arbre. Certes, si vous vous trouvez devant un arbre, votre mental se précipite pour dire qu’il s’agit d’un arbre. Mais votre mental ne sait pas grand-chose de l’expérience que vous faites, depuis votre position à cet instant, de l’acte d’observer cet arbre. Si vous faites le tour de l’arbre et que vous observez de nouveau ce même arbre, votre expérience est différente. Votre perception est différente, et vos ressentis le sont tout autant. Votre vision est différente, votre audition est différente, votre toucher est différent. Tout est singulier et unique dans l’expérience éprouvée, instant après instant. Pourtant, le mental ne sait pas dire autre chose que « je vois cet arbre ». Il peut y avoir un oiseau posé sur une branche ou une certaine lumière qui vous touche particulièrement… Dans l’expérience, ce sont vos sens qui parlent et non votre mental.


Voici un autre exemple qui peut vous aider.


Imaginons que vous entendez un bruit de voiture mais que vous ne pouvez pas voir cette voiture. Pouvez-vous constater qu’au simple fait de l’entendre votre mental vous envoie une image ? S’il s’agit du bruit d’un moteur qui vrombit, vous pourrez avoir tantôt l’image d’une vieille voiture, d’une Ferrari ou encore d’une voiture-tuning. Votre mental est déjà dans une interprétation du bruit, à partir de tous les bruits approchants qu’il a pu rencontrer par le passé en les associant à une image (ou non). Mais vous n’êtes pas au contact de ce bruit pas plus que vous n’êtes dans l’expérience de ce que votre corps ressent à tous niveaux à l’écoute de ce bruit (le fait que le bruit se rapproche puis s’éloigne, qu’il soit plutôt rond ou plutôt métallique, que ce soit agréable ou non pour vous…).





Cultiver le sans jugement ou le non-jugement, c’est avant tout nourrir une curiosité absolue pour l’expérience de l’instant présent. S’il paraît peu opportun de faire taire le mental – car cela reviendrait à vouloir le nier (et donc à le renforcer, d’une certaine façon) –, s’entraîner à l’inviter à passer en arrière-plan pour se laisser envelopper par la curiosité profonde est l’un des plus grands apprentissages que nous puissions faire pour vivre plus justement nos vies.


En cela, nous pouvons retrouver le goût de la curiosité en nous inspirant des enfants qui n’ont pas encore 7 ans (ce fameux âge de raison, ce moment où le mental prend davantage de place dans l’intégration du monde). Les enfants expérimentent car ils ont cette curiosité naturelle, un moteur intérieur de mise en mouvement, pour découvrir toute chose et tout état. Le monde du jugement n’est pas encore opérant et c’est par l’expérience qu’ils apprennent à marcher, dans tous les sens du terme. Ils recommencent mille fois la même expérience.


Qui ne s’est pas amusé, ou parfois agacé (après des dizaines de fois), de devoir ramasser la cuillère volontairement envoyée au sol par ce petit être, simplement pour la voir réapparaître de la main de l’adulte qui joue le jeu ? Car chaque fois elle réapparaît, mais chacune de ces fois est unique.




L’expérience gustative







La découverte de la nourriture par le tout-petit est tout à fait à propos. Peu importe le nom que vous donnerez à l’aliment, l’appréciation de l’enfant qui goûte est intimement liée à l’expérience. À caricaturer, nous pourrions dire que là où vous donnez de la carotte à un enfant, lui ou elle fera l’expérience simple d’une texture, d’une couleur, d’une douceur ou d’une amertume, d’une tiédeur… Et c’est tout son être qui réagira à celle-ci. Petit à petit, le jugement interviendra pour nommer et qualifier. Et petit à petit, les « j’aime » ou « j’aime pas » dans l’instant se transformeront en des « j’aime » ou « j’aime pas » définitifs, lorsque le mental passera au premier plan, pensant ainsi se prémunir de l’aspect supposé négatif de l’expérience. Nous utilisons alors tous et toutes les mêmes subterfuges pour détourner l’attention du mental : notre enfant n’aime pas la carotte mais apprécie la courge, nous lui servons une purée de carottes en lui disant que c’est une purée d’un légume qui ressemble à la courge (c’est un petit mensonge… c’est vrai !) afin de susciter sa curiosité. Et là, l’expérience du moment présent est différente de celle interprétée par le mental lorsqu’il est face à la purée de carottes.





Même lorsque nous butons sur nos propres jugements, nous pouvons apprendre à réintroduire ici et là de cette curiosité. L’exemple de la douleur est salvateur. Souvent, lors de pratiques assez longues de méditation en posture assise, des douleurs se manifestent : tensions dans le dos, fourmis dans les jambes, crampes… – le lot de réjouissances est plutôt vaste. Tout réside dans cette attitude à cultiver la curiosité de ce qu’il se passe dans l’instant présent.




L’expérience de la douleur en méditation







J’ai mal (jugement), c’est long et c’est pour ça que j’ai mal (jugement). Où est cette douleur (curiosité) ? Comment est-elle (curiosité) ? Qu’est-ce que je ressens (curiosité) ? Oui, mais j’ai mal (jugement), je ressens que j’ai mal, mais je choisis de transformer ce jugement en une ouverture à l’expérience de la douleur (curiosité, ouverture). L’expérience de la douleur se transforme, la douleur se transforme, et commence peut-être même à s’atténuer (humilité, laisser la place aux possibles)…





Certain·e·s pourraient dire ou penser alors qu’on ne peut plus jamais avoir d’esprit critique, nourrir de convictions, apprécier et se positionner dans telle ou telle situation. Ce qui, dans notre société, peut s’avérer problématique. En réalité, il ne s’agit pas d’anéantir notre mental, mais bien de choisir ses zones d’interventions. Nous avons besoin de lui dans de nombreux moments de notre quotidien. Il ne s’agit donc pas de ça. Il s’agit de choisir de nous mettre en ouverture, à l’écoute de nos ressentis, de ne pas nous enfermer dans des certitudes qui nous couperaient de la puissance de l’expérience. Certitudes et convictions ne sont pas les mêmes mots, et ne mobilisent pas les mêmes ressources.


Choisir de se laisser traverser par ses expériences est en réalité une question d’humilité. C’est-à-dire que rester humble revient à reconnaître que notre mental n’est pas omniscient. Il possède un certain savoir mais pas tout le savoir. Avoir conscience de cela nous permet de ne pas nous laisser diriger par le mental exclusivement et de garder à l’esprit qu’il y a toujours une plus grande part à découvrir, grâce à notre curiosité sans cesse renouvelée. Il s’agit de se laisser aller à la curiosité pour que l’humilité soit gardienne de notre humanité, cette humanité respectueuse du vivant et de l’environnement dans lequel elle se trouve. Nous avons là une triade vertueuse : s’ancrer dans une attitude d’ouverture, de curiosité, déplacer le mental et ses jugements à l’arrière-plan, cultiver l’humilité pour laisser émerger les possibles… et ainsi de suite.


Retrouver cette curiosité si caractéristique de l’enfance, cette capacité d’émerveillement dans l’expérience, me semble une sorte de prérequis à la découverte de sa sorcière intérieure, tout comme le fait de cultiver indéfiniment – et même inconditionnellement – sa qualité d’être. Car c’est se faire un cadeau incroyable que de se permettre de vivre chaque expérience telle qu’elle est – c’est-à-dire unique.


Cela est aussi simple à lire et à comprendre que difficile à appliquer. Là encore, une illustration parfaite : savoir que cette triade fonctionne ne garantit pas que, dans l’expérience, nous y parvenions. Savoir que le sujet observé est un arbre n’ouvre pas nécessairement la porte de l’expérience d’observer cet arbre. L’humilité vient alors à notre secours pour assouplir nos rigidités mentales et choisir invariablement l’expérience de toute chose et de soi-même.


Créer de l’espace


Poser l’intention n’est pas, selon moi, le fruit de la volonté. À première vue, cela peut paraître paradoxal. L’intention est, dans sa définition et son étymologie (du latin intendere, qui signifie « tendre vers »), le mouvement de la volonté. Le fait de poser l’intention apparaît alors comme l’étincelle qui mettrait en mouvement notre volonté. Et je ne crois pas que ce soit l’inverse – la volonté qui fasse naître l’intention.


J’aime cette définition de l’intention proposée par le CNRTL :


Disposition d’esprit, mouvement intérieur par lequel une personne se propose, plus ou moins consciemment et plus ou moins fermement, d’atteindre ou d’essayer d’atteindre un but déterminé, indépendamment de sa réalisation, qui peut être incertaine, ou des conditions qui peuvent ne pas être précisées1.


Cette disposition d’esprit évoquée suppose que l’on crée des conditions favorables au préalable, un espace duquel et dans lequel peut naître ce mouvement. Il y a ici quelque chose qui vient interroger nos façons de vivre. Comme s’il fallait réapprendre à marcher. Et nous appuyer profondément sur notre curiosité d’enfant. Là où nous avons appris à remplir toute forme de vide, tous les espaces de nos vies, nous devrions finalement apprendre à recréer ces vides fertiles, ces espaces qui laissent place à l’écoute profonde, à la créativité. Il n’y a pas une seule ou une bonne façon de faire, ni de mode d’emploi véritable. Mais ce sur quoi nous pouvons nous mettre d’accord, c’est qu’il est impossible de remplir un verre déjà plein. Voilà en quoi la volonté n’est pas créatrice de l’intention et voilà pourquoi la nécessité d’ouvrir un espace (intérieur, extérieur, temporel ou autre…) est essentiel à l’acte de poser l’intention.




Le temps de l’ouverture







Essayer de poser une intention dans un espace saturé d’informations me semble mission impossible. Dans les cercles de femmes, il y a toujours ce temps d’ouverture du cercle. Dans les méditations que je propose mais aussi dans toutes les retraites ou stages, il y a ce temps d’ouverture. Une ouverture d’espace que chacun·e peut nommer à sa façon : espace de rituel, espace sacré, espace de lumière. C’est un temps spécial, une parenthèse dont on ne connaît pas le contenu à l’avance, un moment magique en quelque sorte. C’est une invitation à revenir à soi en s’installant dans cette parenthèse.


Il s’agit de déposer de part et d’autre de cette parenthèse tout ce qui peut l’être, ce qui appartient au passé, lointain ou immédiat, et ce que nous projetons de notre futur, immédiat ou lointain, ce qui nous pèse et nous encombre, pour avoir accès à ce qui est là, profondément, à ce que nous sommes, à cet instant, simplement.


Parfois, nous pouvons sentir intérieurement que quelque chose lâche, le corps lui-même se dépose et se rend disponible. Tout notre être se rend disponible. Alors nous pouvons commencer à écouter ce qu’il se passe en nous.







PRATIQUE




L’écoute consciente





Vous pouvez effectuer cette pratique dans n’importe quelle situation de votre vie quotidienne. Choisissez une personne avec qui vous pouvez partager simplement. Ce peut être votre conjoint·e, votre enfant, un·e ami·e, un·e collègue, un·e proche… Proposez-lui simplement de faire avec vous l’expérience d’un échange tout à fait singulier.


Cette pratique est très simple. Prenez quelques minutes, en silence, avec votre binôme, pour penser à un moment de vie dans lequel vous vous êtes senti·e joyeux·se, ou qui vous a procuré une forme de bien-être. Ce peut être un moment personnel ou professionnel, cela importe peu.


Choisissez qui de vous deux prendra la parole en premier.


Le principe est le suivant :




	La première personne raconte, pendant environ 5 minutes, ce moment et ce qui l’a mise en joie ou dans cet état de bien-être, en essayant de partager ce qu’elle a ressenti physiquement et émotionnellement. Soyez à l’écoute de vous-même et de vos sensations lorsque vous vous exprimez ainsi, sans attendre de réponse de la personne qui vous écoute. Le binôme écoute, sans interagir, en essayant de ne pas acquiescer, de ne pas faire de mouvements de tête (ceux qui approuvent ou désapprouvent, ceux qui marquent une incompréhension), et n’intervient pas pendant ces 5 minutes. Il observe l’expression orale et corporelle de la personne qui parle. L’écoutant·e doit rester le plus neutre possible et observer ce qui se passe à l’intérieur.


	À l’issue des 5 minutes, l’écoutant·e restitue ce qu’il·elle a compris de ce récit, pendant 5 minutes également. La première phrase, pour amorcer son discours, est « J’ai compris que… » – et non « Tu as dit que… ».


	Puis, vous intervertissez les rôles, en prenant à nouveau 5 minutes pour raconter puis 5 minutes pour restituer.
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		Le cycle de la vie



		Le cycle de la nature



		Samhain



		Imbolc



		Beltane



		Lughnasadh



		Ostara : l’équinoxe de printemps



		Litha : le solstice d’été



		Mabon : l’équinoxe d’automne



		Yule : le solstice d’hiver









		Le cycle de la lune



		La nouvelle lune



		Le premier quartier



		La pleine lune



		Le dernier quartier









		Le cycle menstruel



		Le temps de la pré-ovulation, la phase folliculaire : le printemps intérieur



		Le temps de l’ovulation : l’été intérieur



		Le temps prémenstruel : l’automne intérieur



		Le temps des règles, des saignements : l’hiver intérieur









		Le cycle astrologique



		Le cycle énergétique









		Chapitre 5 – Écouter



		Dialoguer avec notre sorcière de lumière



		Les rituels : des portes ouvertes sur nos profondeurs



		Formules magiques









		Chapitre 6 – L’intuition



		Petite voix intérieure : intuition ou production du mental ?



		Le corps, ce si précieux allié



		Signes du monde et intuition









		Chapitre 7 – L’énergie



		Notre rapport à l’énergie



		L’énergie suit la pensée



		L’énergie et le mouvement



		La géométrie sacrée



		La vesica piscis



		La graine de vie



		La fleur de vie



		Le fruit de vie



		Le pentagramme



		L’hexagramme



		La spirale d’or



		La suite de Fibonacci



		Le nombre d’or









		Les fuites d’énergie









		Chapitre 8 – Réveiller, incarner



		Ré-veiller, révéler



		Notre sorcière, compagne au long cours



		Incarner… entre ciel et terre









		Chapitre 9 – Enspiralez-vous !



		Des difficultés à la hauteur de notre puissance



		Sorcière, à quoi rêves-tu ?



		Double hélice et gratitude









		Conclusion



		Toile de gratitude
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