
poche


laurence dujardin


pour être soi-même
et apprendre
à dire non !


Les 6 clés



﻿


Retrouvez Laurence Dujardin sur www.laurencedujardin.com
Direction de la publication
Isabelle Jeuge-Maynart et Ghislaine Stora
Direction éditoriale
Catherine Delprat
Édition
Marie Gazagne
Mise en page
Nord Compo
Couverture
Véronique Laporte
Illustration© Shutterstock.com/Peter Hermes Furian


© Larousse 2015
ISBN 978-2-03-590541-3
Toute reproduction ou représentation intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, du texte et/ou de la nomenclature contenus dans le présent ouvrage, et qui sont la propriété de l’Éditeur, est strictement interdite.



3


Sommaire
Leçon 1. Bas les masques ! 8
Comment atteindre la Be Yourself Attitude ?  ..............10
La réponse se trouve dans notre âme… et dans ses blessures  ...............................................................................15
Impossible d’être soi-même et de l’exprimer si on se sent rejeté  ......................................................................................20
Cernez si vous avez été victime d’abandon  ..................23
Gérer la blessure de l’humiliation  ..............................................26
Où en êtes-vous avec la trahison ?  ..........................................29
Pourquoi tant d’injustice ?  ..................................................................32
Gérer la frontière entre attentes, volonté et impuissance  .......................................................................................................36
Leçon 2. Guérir ses blessures et se libérer ..............42
La matrice, nos croyances et leur formation .................44
Libérer peurs, émotions et croyances négatives pour trouver l’équilibre  ...........................................................................52
Gérer les liens de pouvoir et décider de prendre sa place  ...................................................................................................................55
Détecter les pollutions qui nous empoisonnent .......62



4


Sommaire


Leçon 3. Amorcer des transformations essentielles avec les thérapies quantiques ................................................................................70
De la couleur ! Le pouvoir de la chromothérapie et les 7 rayons sacrés  ..............................................................................72
Devenir créatif avec l’art-thérapie  ............................................80
Les sons et la musicothérapie sont vos alliés  ..............84
La florithérapie et la puissance des fleurs pour plus de douceur  .............................................................................90
Leçon 4. Les 6 étapes évidentes du succès  ................94
Wake up ! Réveillez votre conscience !  ...............................96
Faites circuler l’énergie !  ....................................................................102
Réveillez-vous avec de nouveaux programmes  ....108
Acceptez d’être 100 % responsable  .....................................115
Créez dans le moment présent  .................................................121
Découvrez enfin votre « mission d’âme »  .......................126
Leçon 5. La magie est en route ! .............................................132
JOUR 1. Dessiner des bonshommes, une méthode incroyable  ..................................................................134
JOUR 2. Expérimenter la constellation familiale  .................................................................................................................138



5


﻿sommaire


JOUR 3. Faire et refaire un déliement karmique  .............................................................................................................142
JOUR 4. Apprendre à rompre les liens par l’écriture  ...................................................................................................148
JOUR 5. Prier sans partir en Inde  ...........................................152
JOUR 6. Travailler avec le 8 et la méthode Krystal  ....................................................................................................................157
Leçon 6. Reconnectez-vous à l’univers .....................162
Recréer le lien avec le ciel et la terre  .................................164
Faites un petit tour par Hawaii et Ho’oponopono  ......................................................................................167
Indispensable au quotidien, la loi de la gratitude ...............................................................................................173
Les règles de base pour tout travail  ....................................178
Mettre enfin en place notre paradigme  ..........................182
La carte des chakras  .............................................................................191



Leçon 1. Bas les masques !


« Il vaut mieux se faire détester pour ce que l’on est que de se faire aimer pour ce que l’on n’est pas. »
André Gide, écrivain français



Nous portons tous des masques pour nous faire aimer, nous faire respecter ou passer inaperçus, et nous avons tous conscience, par-fois, souvent, toujours ou jamais, que nous ne nous montrons pas tels que nous sommes vraiment. Qu’importent les raisons, bonnes ou mauvaises. Le plus important reste d’en être conscient et, sur-tout, de pouvoir le choisir vrai-ment ! Mais il arrive à beaucoup d’entre nous de le subir sans s’en rendre compte… To be or not to be ? reste l’éternelle question à se poser pour vivre pleinement et en toute conscience notre existence quelles que soient les situations.
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Leçon 1. Bas les masques ! 


Comment atteindre la Be Yourself Attitude ?
Peut-être par cette autre question : « Avant de vouloir être quelqu’un, sois toi-même ! » Voilà une bonne définition de la Be Yourself Attitude. Facile à dire, mais pas si évident à mettre en pratique, puisque la société tout entière dans laquelle nous vivons est basée sur ce que nous représentons ! Donc, si un décalage entre nous et l’image que nous renvoyons aux autres nous apparaît, comment pouvons-nous réagir seul contre tous ? Comment être soi-même sans se préoccuper des autres, de ce qu’ils pensent, du fameux qu’en-dira-t-on ?
Comment s’en rapprocher ?
Je répondrai d’abord par ma propre expérience, dans laquelle certains pourront se reconnaître. Depuis que je suis petite, j’ai toujours eu la sensation que quelque chose me manquait sans savoir de quoi il s’agissait. Pas d’expérience particulière difficile dans ma jeunesse, mais ce vide à l’intérieur de moi et l’idée d’avoir un potentiel à utiliser… En toute honnêteté, je ne l’ai pas cherché consciemment, mais la vie, plus tard, m’a plongée dans ce vide. Et j’ai dû trouver seule ce fameux potentiel, cette force intérieure pour transcender les expériences difficiles que la vie m’a apportées… et rendre mon existence magique bien plus tard (message subliminal pour tous !). Que nous le voulions ou non, en conscience ou non, si notre destin est de vivre cette expérience, nous la vivrons. Notre résistance à la vivre ne fera qu’empirer la situation. Cela dit, restez tout de même confiants : l’énergie qui 
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Comment atteindre la Be Yourself Attitude ? 


nous entoure aujourd’hui (dont nous reparlerons plus loin) est très vive et permet à tous de faire ce travail plus rapidement.
De manière plus générale, je dirai que la réponse la plus évidente se trouve probablement dans le détachement que l’on va pouvoir créer dans sa vie à tout niveau ; un détachement par rapport aux autres, mais aussi par rapport à la société et ce que l’on représente pour faire bien. Bien pour rentrer dans le moule sans faire de vagues, bien pour être identifié à un groupe… Ce sont des besoins que nous avons tous et qu’il faut apprendre à reconnaître, à gérer, à accepter et à libérer pour se donner le droit d’être soi-même, en dehors de toute image a priori nécessaire à montrer. Ces besoins sont intimement liés à une pression sociale grandissante de ce qui est soi-disant bien à faire et à représenter. Mais en fonction de qui et de quoi ? Il serait judicieux de se poser la question…
Vous êtes qui vous êtes, pas ce que vous représentez.
À tout niveau, notre société fonde ainsi son existence sur des références et des idéaux que nous ne cherchons même pas à contester. Ces idéaux montés de toutes pièces guident nos vies et nous mettent parfois en grande difficulté pour exprimer qui nous sommes vraiment. S’ensuivent tous les besoins liés aussi à nos manques, nos doutes, et nos peurs profondes qui, eux, vont décider de chacune de nos actions. À nous de réagir !
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Leçon 1. Bas les masques ! 


Reconnaître nos besoins, nos manques et nos peurs
Ainsi, un certain nombre de besoins naissent de la nécessité de « coller » de près au système dans lequel nous vivons. Il est essentiel de les connaître pour pouvoir les identifier dans chacune de nos actions.
Zoom
Les 4 catégories de nos besoins
• Le besoin d’être aimé, reconnu et approuvé.
• Le besoin de se sentir en sécurité.
• Le besoin de contrôler.
• Le besoin de se sentir en unité avec les autres, d’appartenir à un groupe.
Tout ce que nous faisons dans notre vie est justifié par ces 4 besoins, un à la fois ou tous en même temps. Gouvernant chacune de nos actions, ils nous renvoient évidemment et en toute cohérence ce que nous vivons : sans insécurité, nul besoin de se sécuriser. Et si nous voulons contrôler à tout prix ce qui se passe dans notre vie, c’est que nous manquons a priori de contrôle et que nous avons peur de lâcher les rênes. Quant à la nécessité de se sentir aimé, là encore, nous avons tendance à imaginer ne pas l’être… ou alors notre ressenti profond nous conduit à le penser.
Tous ces besoins non reconnus en conscience vont évidemment nous éloigner de qui nous sommes vraiment. Plutôt que de passer du temps à être nous-mêmes dans le juste, nous allons perdre notre temps à courir après tous ces besoins pour les obtenir à tout prix. Dans notre vie amoureuse, professionnelle, familiale… 
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Comment atteindre la Be Yourself Attitude ? 


C’est un cercle vicieux sans fin ! Nous cherchons à être heureux absolument à l’extérieur de nous-mêmes sans être nous ni tenter de l’être. Par exemple, nous allons chercher à être respectés pour être écoutés, car nous sommes nourris par la croyance sociale qu’être écouté veut dire être important. Et être quelqu’un, dans la tête de la plupart des gens, signifie représenter quelque chose de fort, d’imposant, essentiellement au niveau social. On peut même aller jusqu’à tout faire pour être reconnu et aimé au détriment de nos propres envies. Tout cela se fait toujours dans la recherche de quelque chose d’extérieur qui n’a rien à voir avec les personnes que nous sommes vraiment à l’intérieur. Un décalage dangereux qui nous touche tous.
Exercice
Prenez conscience des raisons de vos décisions et envies
• Dès aujourd’hui, demandez-vous pourquoi vous voulez telle chose ou atteindre tel objectif. Est-ce pour vous-même ou pour répondre à nos 4 besoins fondamentaux ?
• Dès que vous reconnaissez l’un de ces 4 besoins, ne vous jetez pas la pierre. La prise de conscience est essentielle et constitue un premier palier. Si vous découvrez que vous avez une peur bleue d’être seul et que cela explique tout un tas de choix dans votre vie, reconnaissez-le. Vous vous libérerez de votre peur plus tard et progressivement.
• Après avoir découvert ce qui motive réellement vos actions, tentez dès maintenant de créer une autre liste d’objectifs plus essentiels dont vous avez vraiment envie, sans tabous ni limites.
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Leçon 1. Bas les masques ! 


Vivre en pleine conscience
Comment inverser ce processus infernal ? Prendre conscience de ce qui se passe est une première étape essentielle. Dans le contexte du besoin d’être parfait pour plaire et coller aux normes sociales, avoir la conscience ou non « de ce qui est » peut aider à tout changer.
Nous sommes encore, pour beaucoup d’entre nous, comme des robots en pilotage automatique. Éblouis par les paillettes qui s’agitent et nous font miroiter des rêves, nous continuons d’alimenter les croyances de la société et de courir après les représentations extérieures, après de grandes réalisations et/ou de grandes performances. Nous souhaitons être parfaits pour plaire, nous sentir vivants, importants, considérés. Mais ce tableau idéal n’existe pas et la vie est très souvent là pour nous le rappeler. Rien n’arrive comme dans le rêve et, déçus, nous continuons pourtant à y croire et à vouloir décrocher la lune.
La vie n’est pas un long fleuve tranquille. Au lieu de croire qu’elle est un tableau idyllique que nous devons absolument créer pour notre survie ou croire que nous devons être absolument heureux tout le temps, notre destin consiste à accepter notre incarnation telle qu’elle se présente et nous libérer…
Débranchons le pilotage automatique.
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La réponse se trouve dans notre âme… et dans ses blessures


Ce qui peut nous aider à changer tout ça est de décider de changer notre conduite en débranchant le pilotage automatique, et de commencer à « conduire » autrement pour percevoir la réalité telle qu’elle est vraiment. Cela s’appelle l’ouverture de conscience. Avec elle, un nouveau regard sur ce qui nous entoure et sur nous-mêmes se produit. C’est le début de la Be Yourself Attitude. Ce n’est finalement pas quelque chose d’extraordinaire à faire ; notre seule intention de vivre ainsi suffit à démarrer le processus, car nous détenons un grand pouvoir et il nous appartient de le retrouver…
La réponse se trouve dans notre âme… et dans ses blessures
Si la prise de conscience est une première étape essentielle pour avancer vers la Be Yourself Attitude, elle n’est pas suffisante. Pourquoi préférons-nous courir après une réussite extérieure souvent illusoire au lieu d’être centrés sur l’intérieur de nous-mêmes ? Pourquoi décider de nous mettre en veilleuse pour faire plaisir à quelqu’un d’autre que nous ? Certaines raisons apparaissent évidentes : manque d’assurance en nous-mêmes, peur d’être rejetés… Autant de blessures profondes qui nous empêchent d’y voir clair et de prendre les bonnes décisions. Où trouver la source de ce mal-être, de cette sensation de n’être le plus souvent pas reconnus ou aimés, voire cette sensation d’avoir été oubliés quelque part sur l’échiquier de la vie par l’Univers ?
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Leçon 1. Bas les masques ! 


Nous fonctionnons tel un ordinateur
La première des choses est de découvrir que nous fonctionnons tel un ordinateur bien huilé. Pas à la manière d’un PC ou d’un Mac, mais avec notre propre système d’exploitation : notre conscience. Le problème, c’est son état ! Notre conscience est, comme je l’ai expliqué, éteinte, endormie ou semi-éveillée. Tant qu’elle reste à l’état de non-conscience, elle met en marche à chaque démarrage (le matin au lever) des logiciels et programmes par défaut. Comme leur nom l’indique, ces programmes par défaut ne nous correspondent souvent pas du tout. En l’occurrence, il s’agit de mémoires que nous avons décidé de porter dans notre incarnation sur terre. Elles sont liées à notre transgénérationnel et à l’histoire de notre famille. Pour couronner le tout, elles grandissent, comme nous et avec nous, avec tout le système environnant : école, société, médias… Elles s’étoffent donc en lien avec ce qui nous entoure et augmentent nos éventuelles blessures. Il s’agit donc d’ouvrir les yeux sur cet état de léthargie pour éviter d’avancer sans nous poser de questions.
À savoir
Le principe de la réincarnation
• Dans le principe de la réincarnation, chaque être vivant a une conscience intérieure profonde qui s’incarne dans un corps physique ; on la qualifie d’âme. L’âme renaît et revient systématiquement dans un autre corps après chaque vie. On retrouve cette conception dans de nombreuses civilisations depuis Platon. La réincarnation est notamment au cœur de l’hindouisme et du bouddhisme.
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La réponse se trouve dans notre âme… et dans ses blessures


• Dans son article paru dans Psychologies Magazine, « Réincarnation, la croyance qui (re)monte », Erik Pigani écrit ceci :
« La réincarnation est un concept si éloigné de la civilisation occidentale que, pour la science, il ne s’agit que d’une “pure superstition”. Pourtant, des événements laisseraient penser que, au-delà des convictions personnelles ou culturelles, il y a peut-être une part de vérité, qui sort de la bouche des enfants ! Le plus célèbre d’entre eux est sans doute l’actuel dalaï-lama. En 1936, à la mort du treizième du nom, les moines se sont rendus dans une province perdue sur les indications fournies par les augures. Ils ont rencontré un garçon qui les a immédiatement reconnus et s’est mis à parler leur langue alors que, dans son village, personne ne l’utilisait. L’enfant portait les huit distinctions physiques des grands chefs religieux et a su reconnaître les objets qui lui auraient appartenu dans sa vie précédente… »
Les blessures de l’âme
Nous avons donc des blessures que nous entretenons. Celles-ci touchent au plus profond de notre être et on peut les qualifier de blessures d’âme. Dans ce processus de retour à soi, elles sont les grandes coupables. Ce sont elles encore qui nous empêchent d’être totalement libérés pour exprimer nos ressentis, nos envies et nos désirs sans tenir compte des exigences de la société, bref de faire entrer la magie dans notre vie en étant dans la Be Yourself Attitude !
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Leçon 1. Bas les masques ! 


Justement parce que nous portons ces blessures en nous, il nous est difficile, voire parfois impossible, d’aller voir à l’intérieur de nous… Le premier à les avoir identifiées et à avoir fait le lien important entre les blessures intérieures et l’apparence extérieure de l’être humain est le psychiatre américain John Pierrakos. Il a alors fondé toute sa thérapie sur le fait que chacun ne peut se guérir que de l’intérieur. Certains peuvent être affectés par une ou deux blessures, d’autres peuvent toutes les avoir. Lise Bourbeau les a notamment reprises dans son livre Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même.
Pour faire court, nous nous fabriquons de belles carapaces et créons de toutes pièces des modes de fonctionnement pour nous protéger et ne plus souffrir, avant tout. Mais c’est sans compter sur l’existence de notre ordinateur personnel ultraperfectionné et conditionné à enregistrer et réagir au moindre de nos mouvements ! Ouvrons donc les yeux sur ce qui est vraiment, n’ayons pas peur d’affronter la tornade d’émotions que nous pouvons avoir en nous… C’est un moment difficile à passer mais il mène à un renouveau extraordinaire !
Comment reconnaître en nous cette possibilité de mémoire et de blessure ?
Pour tous ceux qui ne croient pas au concept de réincarnation et se disent qu’ils ne sont nullement concernés par toutes ces « blessures » d’âme, je leur réponds qu’ils se trompent. Chacun, depuis sa naissance, sans être nécessairement un enfant battu ou abandonné, a vécu des histoires douloureuses. Que ce soit dans sa famille ou à l’école, nous avons tous pu vivre et expérimenter des 



17


La réponse se trouve dans notre âme… et dans ses blessures


situations difficiles conduisant nécessairement à certains comportements à l’âge adulte.
La difficulté du problème est que ces réactions et comportements adoptés à l’âge adulte sont provoqués par notre cerveau parce qu’ils sont inscrits dans nos cellules. Ils se déclenchent sans même que nous puissions réagir consciemment parce que notre cerveau a reconnu de lui-même des signaux. Concrètement, c’est comme si un événement vécu aujourd’hui ravivait une mémoire liée à quelque chose de plus ancien et de très douloureux, parce qu’il y existe un germe similaire. Nous déclenchons alors une réaction identique qui correspond à l’ancien événement, comme si nous étions en train de le revivre. Une colère, de la tristesse, de la déception… Cela peut expliquer pourquoi, parfois, on se surprend à réagir d’une manière démesurée face à une situation. Tout peut être amplifié. Une odeur, un simple signe, un bruit peuvent faire remonter en un éclair nos mémoires enregistrées. Celles-ci ne concernent pas seulement un événement vécu. Nous avons pu inconsciemment décider de porter une mémoire liée à nos parents et l’appliquer dans notre vie. On qualifie cela de « mémoire familiale » ou « transgénérationnelle » quand elle concerne toute la lignée familiale de nos parents.
« Tout ce qui n’arrive pas à la conscience revient sous forme de destin. » Carl Gustav Jung, médecin et psychologue suisse.
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Leçon 1. Bas les masques ! 


Pour voir clair dans les valises que nous traînons à notre insu, il nous faut découvrir les 5 types de blessures et les identifier en nous.
À savoir
Le cerveau, la mémoire et nos émotions
Les émotions sont le premier facteur qui détermine ce que sélectionne et garde ou non notre cerveau. De manière générale, nous allons plus facilement nous souvenir d’émotions éprouvées lors d’événe-ments marquants, agréables ou douloureux, que de tout ce qui relève de notre quotidien. Par exemple, la peur ressentie dans une situation vécue qui nous a mis en danger se mettra en route si un événement du même ordre survient. De même, si nous avons eu mal physiquement, le cerveau s’en souviendra et nous empêchera de recommencer. Le cerveau est très bien organisé ; après enregistrement des expé-riences positives ou négatives, il va nous conduire à ne chercher que les premières et fuir les autres ! Quand il s’agit d’événements extrêmes beaucoup plus graves (accidents, agressions…), qui produisent donc des émotions très intenses, le trouble lié au passé est tellement fort qu’il peut bloquer définitivement la personne et créer de l’anxiété, voire de la dépression.
Impossible d’être soi-même et de l’exprimer si on se sent rejeté
Certains d’entre nous sont marqués par la blessure de se sentir rejetés. Voici une brève synthèse des signes 
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Impossible d’être soi-même et de l’exprimer si on se sent rejeté 


qui peuvent illustrer en partie ou totalement leur vie aujourd’hui…
Avant tout, parce que nous nous sentons rejetés continuellement, nous allons fuir toute situation où on pourrait nous rejeter. Logique, nous ne sommes pas fous ! Mais en fuyant toute situation potentielle, en amour ou dans le domaine professionnel par exemple, c’est tout simplement le droit d’exister dont nous allons nous priver puisque nous nous refusons de vivre ! Ce traumatisme ne vient pas nécessairement de l’enfance ou de l’adolescence où l’on s’est senti rejeté. Il peut avoir été transmis par le parent du même sexe, lui-même victime. Les personnes concernées peuvent inconsciemment se déconnecter de la réalité. On pourra les trouver ainsi « dans la lune ».
Dans la même logique, de peur d’être rejeté et non aimé, celui marqué par le traumatisme du rejet va éviter toute occasion où il peut « s’attacher », allant même jusqu’à s’interdire toute relation amicale ou amoureuse. Et si une relation ou une opportunité se présente, il cherchera parfois à les saboter sans même s’en rendre compte. Il faut comprendre qu’il s’agit de mécanismes inconscients et de croyances très fortes de ne pas se sentir à la hauteur, de n’avoir aucune valeur. Rechercher l’isolement pour ne vivre aucune souffrance peut engendrer la solitude. En parallèle, dans le but de démontrer que tout va bien, la recherche de la perfection est alors mise en place. L’idée est que, du fait de sa perfection, on ne peut être rejeté. Cette conséquence est très fréquente. Si la notion du rejet ne fait pas toujours sens chez tout le monde, parler de vouloir être parfait, oui !
Enfin, le sentiment de panique peut s’avérer très fort chez toutes les personnes qui ont cette blessure profonde, 
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Leçon 1. Bas les masques ! 


et peut notamment engendrer des pertes de mémoire, des dépressions, des allergies… Problèmes de peau (la peau caractérise des problèmes de contact) ou troubles respiratoires pourront apparaître rapidement.
Puisqu’il fuit afin d’éviter toute confrontation, on dit que le rejeté porte le masque du fuyant. Il est important de prendre conscience qu’un cycle infernal se met en place : se sentant rejeté, on est rejeté par les autres et vice versa. Il en découle beaucoup de dévalorisation, surtout quand on commence à se comparer aux autres.
Exercice
Faites tomber le masque du fuyant
Si vous vous reconnaissez dans l’un de ces traits, il est essentiel d’arriver à le reconnaître pour pouvoir enlever le masque. Posez-vous les vraies questions.
• Avez-vous besoin de la validation des autres pour exister ? Oui, non et si oui, pourquoi ?
• Ne pouvez-vous pas exister tout simplement par vous-même ? Oui, non et si oui, pourquoi ?
• Pouvez-vous pardonner au parent qui vous a légué cette mémoire pour prendre la responsabilité de votre existence aujourd’hui ? Oui, non et si oui, pourquoi ?
• Laissez remonter toutes les réponses et les émo-tions en vous. Quand elles seront là bien présentes, ressentez l’opposé, c’est-à-dire le fait d’être aimé et accepté parce que vous êtes simplement vous et avez plaisir à l’être. Restez en semi-méditation quelques minutes en gardant toutes ces émotions ensemble.
• Recommencez chaque jour si nécessaire tant que vous ne sentirez pas d’amélioration.
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Cernez si vous avez été victime d’abandon


Cernez si vous avez été victime d’abandon
L’abandon est probablement la blessure qui touche le plus de personnes. Aujourd’hui, beaucoup d’entre nous vivent ou ont déjà vécu des séparations. Par quoi cette blessure est-elle régie et quelles en sont les conséquences ? À l’inverse de celui qui se sent rejeté et s’empêche d’être, celui qui se sent abandonné aura beaucoup de mal à faire tout seul.
Les signes qui ne trompent pas
Cette blessure n’est pas transmise par le parent du même sexe, mais par le parent opposé. Par exemple, de nombreuses femmes souffrent en silence, et même en conscience, d’un père absent ou peu présent. Cette peur profonde d’être abandonnées pourra se reproduire dans leur vie avec chaque homme rencontré… L’absence du père peut révéler un simple manque flagrant de communication. Le père travaille beaucoup et s’occupe finalement peu de ses enfants ou moins que la mère… Cette situation reste fréquente encore aujourd’hui.
De même, il est possible que nous ayons eu un jumeau avec nous dans le ventre de notre mère, mais qui est « parti » très vite sans même qu’elle s’en soit aperçue (voir aussi page 142). Dans mon travail, je libère souvent des personnes de ces liens, à l’énergie toujours existante, qui bloquent complètement une ouverture et une libération plus large. Avoir eu la sensation d’un manque important de frère ou de sœur ou même acheter quelques vêtements en double peuvent être des indicateurs d’un jumeau parti trop 
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