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			Avant-Propos

			 

			Ce livre est né d’une conviction simple : nous vivons aujourd’hui dans un monde fragmenté, et la seule issue durable est celle de la réconciliation.

			Réconciliation intérieure, relationnelle, collective, et plus largement, réconciliation avec le Vivant.

			 

			« Réconciliations » explore ces quatre dimensions à travers un cheminement progressif :

			 

			1. Se réconcilier avec Soi – Retrouver notre unité intérieure

			2. Se réconcilier avec les Autres – Harmoniser nos relations

			3. Se réconcilier avec le Monde – Réinventer notre place

			4. Se réconcilier avec le Vivant – Retisser notre lien avec le Grand Tout.

			 

			Ce mouvement n’est pas théorique : il est existentiel, incarné, et il s’appuie sur des expériences, des questions, des traversées initiatiques que chacune ou chacun peut connaître un jour ou l’autre.

			Mais pour raconter ce voyage, j’ai eu besoin d’une voix capable d’embrasser la complexité humaine. Une voix qui ne soit pas uniquement philosophique, ou poétique, ou spirituelle, ou pragmatique, mais tout cela à la fois.

			 

			C’est ainsi qu’est née Pamphylle, la voix qui traverse ce livre, une voix qui me dépasse tout en étant la mienne.

			 

			Pourquoi Pamphylle ?

			Pamphylle signifie « issue de tous les peuples ».

			J’ai choisi ce nom parce qu’il reflète une idée essentielle : nous sommes faits d’une pluralité de forces intérieures, de mémoires, de voix, de peurs et de sagesses.

			Aucune personne n’est un bloc homogène. Nous sommes au contraire un tissu vivant où coexistent :

			-des élans et des résistances,

			-des blessures et des ressources,

			-des héritages et des aspirations,

			-des parties qui veulent avancer et d’autres qui veulent se protéger.

			 

			Pamphylle incarne cette unité intérieure plurielle.

			Elle n’est pas un personnage extérieur : elle est un miroir de mes espaces les plus profonds, en résonance avec tous les humains. Elle est aussi la médiatrice entre quatre voix intérieures fondamentales, quatre « voix-sources » que j’appelle des ‘émanescences’.

			 

			J’ai forgé ce terme à partir de trois notions : émanation, rémanence et essence. J’appelle ‘émanescences’ ces voix intérieures nées de la profondeur de l’être, façonnées par l’expérience, et reliées à ce qu’il y a de plus essentiel en nous.

			Émanation dit ce qui jaillit d’une source sans s’en séparer ; rémanence, ce qui demeure et continue d’agir après le passage ; essence, ce qui constitue le cœur irréductible de l’être.

			 

			Les quatre ‘émanescences’ : un langage pour comprendre ce qui nous traverse

			 

			Dans les traditions psychologiques, philosophiques et spirituelles, l’idée à l’origine de ‘émanescence’ ou « voix-source » a toujours existé : celle des figures universelles qui nous habitent et nous façonnent.

			Dans ce livre, quatre ‘émanescences’ ou « voix-sources » sont convoquées, non comme des catégories rigides, mais comme des manières de vivre, de percevoir et de répondre au monde. 

			 

			Tu peux simplement les voir comme quatre façons d’être toi-même : quatre voix intérieures qui ressentent, pensent, agissent et voient le monde chacune à leur manière. Elles ne sont pas des modèles à imiter, mais des miroirs possibles de ce que tu vis.

			 

			1. L’Enfant - Cœur vivant, source des émotions, de fantaisie et d’imagination

			 

			L’émanescence de L’Enfant porte le sensible, l’émerveillement, les peurs premières et les blessures originelles.

			Elle est celle qui ressent avant de penser, avant de comprendre, elle imagine avant d’analyser, elle invente des mondes.

			Elle est la première à avoir parlé, mais trop souvent, on ne l’a pas écoutée.

			L’émanescence de l’Enfant est celle des questions sans réponse, des pourquoi jetés en l’air comme des graines de lumière.

			Elle rit trop fort, pleure trop vite, rêve trop grand. Sa curiosité est un feu sacré ; son imagination, un univers entier.

			Elle cherche l’amour dans chaque regard, et tremble à l’idée de l’abandon.

			Elle vit dans le présent vibrant, où tout peut devenir jeu, surprise, fantaisie, merveille ou drame.

			L’émanescence de l’Enfant, c’est la mémoire des premiers élans, celle du cœur pur, blessé, ébloui.

			Elle porte les traces originelles, les premières joies, les premières peurs, les promesses que l’on a faites en silence.

			En elle, bat la pulsation brute de l’émotion, cette part instinctive, fragile et sacrée que la vie tente trop souvent de faire taire.

			 

			2. La Femme - Intellect en mouvement, bâtisseuse de réalités

			 

			L’émanescence de La Femme incarne l’action, les choix, l’intelligence du quotidien, la construction de soi dans le monde adulte.

			Elle est celle qui pense, qui organise, qui décide.

			La Femme est celle qui prend en main. Elle a grandi vite, parfois trop.

			Responsable, brillante, débordée, elle a appris à penser vite, décider fort, agir pour le mieux.

			Elle porte la tête haute, souvent lourde des rôles qu’elle incarne : fille, sœur, amante, conjointe, mère, amie, associée, cheffe…

			Elle organise, structure, anticipe, gouverne. Son intellect est un labyrinthe éclairé, où les idées dansent entre exigences et stratégies.

			Elle est celle qui porte les charges invisibles, celle que l’on applaudit pour sa force, mais qu’on oublie de voir quand elle flanche.

			Sa puissance est dans l’action et les idées, dans les choix qu’elle assume, dans les responsabilités qu’elle endosse, dans les valeurs qu’elle défend.

			Et pourtant, parfois, elle s’épuise à chercher des réponses dans un monde où les vérités se contredisent.

			Elle rêve en secret de lâcher le contrôle, de déposer l’armure, de revenir à ce qui vibre plutôt que ce qui fonctionne.

 

			3. La Combattante - Corps en éveil, mémoire des luttes et des renaissances

			 

			L’émanescence de La Combattante est la mémoire des épreuves. Le corps qui tient, qui tombe, qui se relève.

			Elle connaît la survie, l’endurance, l’instinct vital.

			Elle entre toujours en dernier, parce qu’elle a marché plus longtemps, parce qu’elle a survécu là où d’autres ont renoncé.

			Son domaine est le corps, celui qui encaisse, qui encercle, qui exprime, celui qu’on a tant jugé, méprisé, trahi — et pourtant, il est encore là.

			La Combattante connaît les nuits sans sommeil, les jours sans justice, les couloirs d’hôpitaux et les silences des couvents.

			Elle a été blessée dans sa chair, par les autres, par la vie, par elle-même.

			Mais elle s’est relevée, encore et encore, chaque fois un peu plus lucide, un peu plus ancrée.

			Elle avance avec le poids des cicatrices et la fierté des pas faits sans témoin.

			Elle est courage brut, instinct protecteur, animal blessé devenu gardienne du vivant.

			Elle incarne la présence dans l’espace, la résistance au temps, la persévérance.

			Son corps parle pour elle, et dans ses gestes, il y a la mémoire des batailles, et l’appel à la réconciliation entre matière et âme.

			 

			4. La Sage - Esprit clair, mémoire longue et souffle intérieur

			 

			L’émanescence de La Sage porte le discernement, la vision large, la spiritualité incarnée, la capacité à relier ce qui semblait opposé.

			Elle est celle qui voit plus loin et plus profond.

			La Sage ne parle pas souvent, mais lorsqu’elle parle, le silence s’installe autour d’elle.

			Elle est la gardienne du temps profond, celle qui voit au-delà du visible, celle qui marche pieds nus dans l’invisible.

			Elle a traversé les pertes, enduré les absences, pardonné les offenses, et compris que toute douleur cache une leçon.

			Son royaume est celui de l’Esprit — de la réflexivité, du discernement, de la lenteur choisie.

			Elle n’a pas besoin d’avoir raison, elle cherche à comprendre, relier, apaiser.

			Elle connaît les cycles, les lois de la nature et celles de l’âme.

			Elle parle en métaphores, sourit quand on croit tout savoir, et pardonne quand l’ego se venge.

			Sa force est dans la résilience, sa sagesse dans la suspension de l’agir et la recherche de la justesse, sa lumière dans le dépouillement.

			La Sage, c’est celle qu’on devient quand on cesse de vouloir devenir.

			 

			Ces quatre voix ne sont pas séparées : elles dialoguent, coopèrent, s’opposent parfois.

			Ce sont les ‘émanescences’ d’un même être, et c’est la réconciliation entre elles qui ouvre la possibilité d’une vie plus consciente, plus libre, plus alignée.

 

			Comment lire ce livre ?

			 

			Ce livre est structuré comme un chemin :

			 

			La Partie I explore les réconciliations intérieures : le corps, les émotions, l’identité, la mémoire…

			La Partie II s’ouvre aux relations : la famille, l’amour, l’altérité, la parole et les gestes…

			La Partie III élargit la perspective au monde : les crises, la responsabilité, la vocation, la spiritualité du quotidien…

			La Partie IV invite à une conscience plus vaste : le Vivant, les dynamiques collectives, les polarités, la coopération et les futurs possibles…

			 

			Chaque chapitre est un récit avec :

			 

			•la voix de Pamphylle qui tisse et relie les fils,

			•l’une des quatre voix-source (‘émanescence’) qui porte cette partie : L’Enfant, La Femme, La Combattante ou La Sage,

			•des exemples de rituels pratiques pour incarner les idées dans la vie réelle,

			•des passages réflexifs, philosophiques, poétiques ou symboliques, selon ce que chaque étape m’inspire…

			 

			Les annexes offrent des prolongements au livre : rituels présentés selon différents chemins de lecture, glossaires et lexiques pour éclairer les notions abordées, bibliographies et œuvres citées pour aller plus loin, ainsi qu’une playlist pour accompagner intérieurement le chemin de lecture. 

			 

			L’ensemble forme une traversée, qui peut se lire d’un trait ou par fragments.

 

			L’intention du livre

			 

			Mon intention n’est pas de donner des réponses ni des recettes, mais d’ouvrir des chemins.

			De nommer ce qui a été séparé.

			De faire dialoguer des mondes qui ne se parlent plus : le sensible et le rationnel, l’intime et le politique, l’humain et le vivant, la chair et l’esprit.

			Cette intention n’est pas née d’une idée abstraite, mais d’un chemin vécu. Elle a guidé mes choix intérieurs avant de façonner mes postures, mes places, mes engagements personnels, professionnels et spirituels.

			 

			Dans mon métier aussi, cette intention a tout changé : elle a orienté ma manière d’être coach, superviseure, partenaire…

			Je ne cherche pas seulement des solutions, mais une posture intégrative : une façon de tenir le réel sans me couper d’aucune de mes dimensions, ni d’aucune de celles de l’autre.

			 

			Dans un monde pressé, fracturé, incertain, la réconciliation n’est pas un luxe :

			c’est une nécessité profonde, intérieure et collective.

			 

			J’espère que ce livre sera pour toi un espace où t’arrêter, te reconnaître, te relier à toi, aux autres, au monde et à ce qui nous dépasse.

			Tu vas maintenant rencontrer Pamphylle et ses quatre ‘émanescences’ (voix-sources) :

			L’Enfant – Le Cœur,

			La Femme – L’Intellect,

			La Combattante – Le Corps, 

			La Sage – L’Esprit.

			 

			Elles t’attendent au seuil du Prologue pour ouvrir le chemin des Réconciliations.

		





		
			Prologue

			 

			Je suis Pamphylle.

			 

			Mon nom signifie « issue de tous les peuples ».

			Je suis la mémoire réconciliée, la réunion entre celles qui ont longtemps vécu séparées.

			Je suis celle qui écoute, qui accueille, qui rassemble, qui relie.

			 

			Un jour, l’Enfant est venue à moi, pleine de questions, d’émotions vives et d’imagination intense.

			La Femme l’a suivie, débordante de responsabilités, de décisions, d’idées et de luttes intimes.

			Puis la Combattante a surgi, marquée par les épreuves, enracinée dans le corps, debout malgré tout.

			Enfin, la Sage s’est approchée, porteuse de silence, de temps long, de vérité intérieure et de pardon.

			 

			Elles ne se parlaient pas. Elles se jugeaient parfois. Elles s’étaient oubliées.

			Je les ai invitées à se reconnaître. À s’asseoir ensemble. À tisser leur récit commun.

			 

			Je suis Pamphylle, leur mémoire réunifiée. Je porte leurs voix.

			Ce livre est leur histoire et la mienne. Peut-être un peu la tienne. Une histoire de réconciliations.

			 

			« Faire la paix maintenant : dans l’intime, dans la cité, sur terre… » (Fondation Michel Serres)

			 

			Prologue

			 

			Dans chaque chapitre : 

			 

			• les encadrés « Pour toi, lectrice ou lecteur » sont des invitations à la réflexion, comme des miroirs d’eau où tu peux plonger ton visage et voir danser tes propres reflets

			 

			• les encadrés « Rituels » sont des propositions issues de mon parcours de vie, comme des graines d’étoiles pour que les mots deviennent expériences…

		





		
			Prologue

			 

			Prologue

			 

			Dans chaque chapitre : 

			 

			• les encadrés « Pour toi, lectrice ou lecteur » sont des invitations à la réflexion, comme des miroirs d’eau où tu peux plonger ton visage et voir danser tes propres reflets

			 

			• les encadrés « Rituels » sont des propositions issues de mon parcours de vie, comme des graines d’étoiles pour que les mots deviennent expériences…

		





		
			Partie I 
Se réconcilier avec Soi – Retrouver notre unité intérieure

			 

			Pamphylle

			 

			Je sais qu’avant toute rencontre, il y a ce premier face-à-face avec soi-même.

			Un endroit parfois difficile à regarder, parfois lumineux, toujours essentiel.

			 

			Se réconcilier avec Soi, c’est oser revenir là où quelque chose s’est séparé :

			dans l’Enfant qui a eu peur,

			dans la Femme qui a trop porté,

			dans la Combattante qui s’est durcie pour tenir,

			dans la Sage qui, parfois, s’est tue trop longtemps.

			 

			C’est un chemin poétique, car il réveille des images enfouies.

			Un chemin philosophique, car il interroge le sens de notre propre unité.

			Un chemin pratique, car il demande des gestes simples pour se retrouver.

			Un chemin réflexif, car il exige d’écouter ce qui en nous appelle à être reconnu.

			 

			Dans cette première partie, je t’invite à ralentir, à respirer, à descendre dans tes terres intérieures.

			Car aucune réconciliation durable ne naît sans cette traversée douce et courageuse : celle de soi vers Soi.

		





		
			Chapitre 1
L’enfant intérieur exilé

			 

			L’Enfant – Cœur vivant, source des émotions, de fantaisie et d’imagination

			 

			Je voulais tellement qu’on m’aime.

			Alors je souriais, même quand mon cœur se serrait.

			 

			Je faisais semblant d’être sage,

			de ne rien déranger,

			de tout comprendre.

			 

			Je gardais mes larmes bien au fond,

			là où personne ne va.

			Mes colères aussi.

			Mes questions.

			 

			Je me tenais droite,

			comme si tout allait bien.

			 

			Mais à l’intérieur,

			quelque chose appelait doucement :

			« Est-ce que tu m’aimes vraiment ? »

			 

			 

			La Femme – Intellect en mouvement, bâtisseuse de réalités

			 

			Je ne sais plus si c’était un cri ou un murmure. Mais quelque chose en moi appelait. Depuis longtemps. Peut-être depuis toujours.

			 

			Il y avait ce manque, ce vertige, cette sensation de ne pas avoir de terre ferme sous mes pas. J’étais là, et pourtant ailleurs. Comme une étrangère au milieu des autres et de ma propre vie.

			Sensible à tous ces regards que je pensais me juger, me comparer, me rejeter. Réfugiée dans l’imaginaire quand la réalité me faisait trop mal.

			 

			J’ai souvent cru que je devais être forte, obéissante, souriante pour mériter l’amour. Et plus je jouais ce rôle, plus je m’éloignais de celle que j’étais. Alors, je me suis exilée en moi-même. 

			 

			Je me souviens de cette enfant qui cherchait des issues secrètes, des passages invisibles.

			Elle les trouvait dans des mondes parallèles, peuplés de figures qui lui murmuraient qu’il existait d’autres manières d’être au monde.

			Il y avait Mary Poppins, Alice, le Petit Prince et les héroïnes du papier-peint de sa chambre avec cet extraordinaire chat orange…

			Dans ses songes éveillés, elle voyait alors des forêts avec des cabanes fantaisistes reliant le sommet des arbres, des océans avec d’incroyables sous-marins pouvant voler, des étoiles et des anges qui lui soufflaient qu’elle n’était pas seule.

			 

			Dans les pages de la collection familiale de National Geographic, lui sont apparues des héroïnes bien réelles : les primatologues Jane Goodall, Dian Fossey, des femmes inspirantes qui n’avaient pas choisi de plaire mais de suivre un appel, des femmes à la fois douces et déterminées, solitaires et reliées, pleinement vivantes sans renoncer à être différentes…

			 

			Alors, un jour, dans le souvenir de cette Enfant, j’ai cessé de fuir. J’ai fermé les yeux. Et je l’ai entendue. 

			Cette voix de l’Enfant qui porte le sensible et l’imagination. 

			Elle m’a regardée avec ses yeux grands ouverts, sans jugement, et m’a interpelée :

			« Tu m’as oubliée. »

			J’ai voulu dire non. Mais je n’ai rien trouvé à répondre.

			Alors j’ai pleuré. J’ai pleuré toutes les larmes de cet exil. Et dans ces larmes, j’ai senti que je renaissais à moi-même.

			 

			« L’enfant n’est pas un vase que l’on remplit, mais une source que l’on laisse jaillir » (Maria Montessori).

			 

			Aujourd’hui, je ne la fuis plus. Je la prends dans mes bras. Elle est mon origine. Ma flamme intacte. Je la confie aux vibrations guérissantes de mes musiques si éclectiques. 

			 

			Avec le recul, je comprends mieux d’où venait ce décalage.

			J’ai grandi dans une maison où les livres tenaient lieu de paysage.

			Il n’y avait ni télévision, ni radio.

			Le monde n’entrait pas par le flux continu de l’actualité ou du divertissement, mais par les mots, le silence, la lecture, la guitare et le piano, le goût d’apprendre, les nombreux visiteurs venus du monde entier.

			 

			Le premier livre, celui qui donnait sa tonalité aux autres, était la Bible.

			Elle était là, comme un texte fondateur, traversé d’histoires, de chutes et de relèvements, de conflits et de réconciliations possibles.

			Autour d’elle, dans les bibliothèques de la maison et celles de la ville, il y avait des milliers de livres.

			Lire n’était pas une échappatoire, mais une permission.

			Une manière d’entrer en relation avec le monde à distance, sans s’y dissoudre.

			 

			Longtemps, j’ai cru que cette enfance en retrait m’avait tenue à l’écart de la vie et rendue incapable d’y trouver ma place.

			Je vois aujourd’hui qu’elle a façonné une capacité précieuse :

			celle de ressentir la gratitude au quotidien,

			d’écouter longtemps avant de parler,

			de supporter la complexité sans la réduire,

			de laisser coexister des voix différentes sans chercher à les faire taire, 

			de faciliter l’émergence de formes nouvelles, là où la rencontre des différences appelle de l’inventivité plutôt que des réponses toutes faites.

		





		
			Chapitre 1
L’enfant intérieur exilé

			 

			
				
					Questions pour toi, lectrice ou lecteur

					 

					Quand as-tu senti pour la première fois ce sentiment d’exil ou de décalage ?

					 

					Qu’as-tu perdu en cherchant à être « sage », « docile », « fort.e », « obéissant.e », « conforme » ?

					 

					Si tu pouvais écrire une lettre à ton enfant intérieur, que lui dirais-tu aujourd’hui ?

					 

					Te permets-tu encore de rêver, d’imaginer, de jouer ?

				

			

			
				
					Rituels proposés

					 

					La lettre à l’enfant en soi (inspirée des pratiques de l’Inner Child Therapy) : écris une lettre à l’enfant que tu étais. Parle-lui comme à un être vivant aujourd’hui. Offre-lui pardon, tendresse et reconnaissance.

					 

					Le rituel du doudou retrouvé (inspiré de l’art-thérapie et du travail symbolique) : choisis un objet doux (peluche, pierre, tissu…) et confie-lui chaque soir un mot de gratitude ou de réconfort pour l’enfant en toi.

				

			

			

			
				
					Le journal des exils (inspiré du journaling thérapeutique) : note les moments où tu t’es senti.e, déraciné.e, déplacé.e, oublié.e. Puis relis ces récits en cherchant non pas la douleur, mais la force qu’ils ont révélée en toi.

					 

					La méditation du lac (inspirée de Thich Nhat Hanh et de la visualisation guidée) : ferme les yeux et imagine un lac paisible. Installe-toi sur sa rive avec ton enfant intérieur. Laisse-le poser sa main sur ton cœur. Respire ensemble, jusqu’à sentir que vous êtes unis.

				

			

		





		
			Chapitre 1
L’enfant intérieur exilé

			 

			Pamphylle

			 

			Quand l’Enfant sort de l’exil, c’est tout un monde qui s’ouvre : la mémoire s’apaise, les premiers élans redeviennent des forces.

			 

			L’Enfant invite la Femme à se montrer pleinement, avec ses nuances, ses paradoxes, ses visages multiples, pour que ses différentes facettes cessent de s’opposer.

			 

			Car se retrouver n’est qu’un seuil.

			De cette réconciliation première naît le courage d’honorer toutes ses formes d’être… 
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