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Reprendre son pouvoir 
et sortir de l’Obsession

amoureuse



    Pourquoi ALBA ? 
"On ne naît pas souveraine de sa propre vie, on le devient
par choix, souvent après avoir traversé le tumulte d'une

attente qui ne disait pas son nom."               

J'ai créé ALBA avec une conviction profonde :
Aucune femme ne devrait voir son éclat se ternir
parce qu'elle a placé les clés de son bonheur entre
les mains d'un autre.

J’ai choisi de nommer cette méthode ALBA.
En latin, Alba signifie « l’Aube ». C’est ce moment
précis, juste avant le lever du soleil, où la lumière
commence à percer l’obscurité. C'est le passage de
la nuit la plus profonde à la clarté d'un jour nouveau.

Dans le chaos d'une obsession amoureuse, on se
sent souvent dans le noir complet. On ne voit plus
l'issue. Ce guide a été conçu pour être votre aube :
ce premier rayon de lumière qui vous permet de
reprendre votre souffle, de baisser la pression et de
retrouver votre discernement.

             



Ici, nous allons agir sur votre présent. Grâce à des
protocoles concrets comme la « Mise sous Silence
Numérique » ou la « Règle des 90 secondes », vous
allez réapprendre à maîtriser vos impulsions et à
déconstruire le piédestal sur lequel vous avez placé
l'autre.

Vous n'êtes pas seule dans cette transition. Vous êtes
au début de votre propre renaissance.

Bienvenue dans l'Aube. Bienvenue dans votre
nouvelle souveraineté.

Fondatrice  d’ALBA
Alexandra-

Écoute

https://drive.google.com/file/d/1Gqq-UeVY7OKV_a_iBKG6jCo8V7RhAslE/view?usp=drive_link
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L’éveil de la femme
souveraine

Je sais exactement ce qu’il se passe dans votre esprit en ce
moment.
Votre téléphone est peut-être à côté de vous, et une partie de
vous espère encore une notification, un signe, un mot qui
viendrait calmer l'incendie. Votre esprit tourne en boucle : vous
analysez ses derniers mots, vous cherchez l’erreur, vous
essayez de comprendre l’incompréhensible.

C'est épuisant. Et c'est normal.
Ce que vous ressentez n'est pas une fatalité, c'est un
mécanisme de sevrage. Votre cerveau est en état d'alerte, et
cette méthode a été conçue pour une seule chose: 
      
   Devenir votre refuge et votre manuel de sortie de

crise.           
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Ici, on ne va pas faire de grands discours théoriques. On va
simplement, page après page, reprendre votre énergie. On
va faire baisser la pression, déconstruire l'obsession et vous
rendre ce que vous avez perdu en chemin : votre clarté.
Vous n'avez pas besoin de force aujourd'hui. Vous avez juste
besoin de suivre le guide.
On commence ?

          



 Comprendre l'intensité de
votre attachement : Où vous

situez-vous ?

Le sentiment d’attente et d’insécurité n’est pas une
émotion unique, c’est un spectre. Pour reprendre votre
pouvoir, vous devez d’abord identifier le mécanisme qui
s’est emparé de votre esprit. Ce guide a été conçu pour
répondre à chacun de ces stades :

1. Le Déséquilibre Relationnel (L’attente anxieuse)
Vous avez conscience que vous donnez plus que vous ne
recevez. Vous analysez ses silences, vous espérez un
changement de comportement, et cette attente
consomme une partie de votre énergie quotidienne. Vous
avez perdu votre priorité, mais vous avez encore pied.

2. La Dépendance Affective (Le besoin de validation)
Votre humeur est devenue le miroir de son attention. Un
message de sa part et vous rayonnez ; un silence et votre
monde s'écroule. Ici, votre estime personnelle a été
déléguée à l’autre. Vous ne savez plus qui vous êtes sans
son regard, et la peur de l'abandon dicte vos actions.
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3. La Limérence (L’obsession involontaire) 
C’est le stade ultime de la dépendance. La limérence est
un état neurologique où l’autre devient une addiction
pure. Ce n’est plus seulement de l’amour, c’est une
intrusion mentale permanente. Vos pensées sont
"colonisées", votre sommeil est perturbé et vous vivez
dans un brouillard obsessionnel qui paralyse votre vie
sociale et professionnelle.

Peu importe où vous vous situez sur ce spectre : 
Le protocole reste le même. Le DÉTACHEMENT n’est pas
un acte de froideur, c’est un acte de survie et de
reconquête.       

Ce guide vous donne les clés pour désamorcer ces
mécanismes, qu’ils soient de simples habitudes ou de
profondes obsessions, afin de vous réinstaller sur votre
propre trône.
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  L'Anatomie du Cycle 
  Non vous n’êtes pas folle! Vous êtes

prisonnière d'un mécanisme. 

 Espoir → Déception → Manque → Soumission.

1.La Phase d'Anesthésie (L'Espoir) : Un message de lui, un
souvenir, une photo. Le cerveau reçoit sa dose de
dopamine. Vous vous  sentez vivante.

2.La Phase de Chute (La Déception) : Il ne répond pas, il
est froid, il s'éloigne. Le niveau de dopamine s'effondre.

3.La Phase de Sevrage (Le Manque) : C'est la douleur
physique. L'anxiété monte. Vous commencez à analyser
"la moindre virgule".

4.La Phase de Négociation (La Soumission) : Vous
craquez, vous envoyiez un message, vous vous excusez
alors que vous  n'avez rien fait. Vous cherchez votre
dose.

Décomposons le schémas répétitif de votre obsession.
C’est un cycle, qui se présente ainsi :
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   L’Anesthésie Émotionnelle       

CHAPITRE 1

Reprendre son souffle dans l’urgence
L’obsession n’est pas un choix, c’est une réaction
chimique. En ce moment, votre cerveau réclame sa dose
de dopamine celle que vous receviez à chaque message,
à chaque regard. Sans elle, vous êtes en manque.
Pour sortir de ce brouillard, nous n’allons pas chercher à
comprendre "pourquoi" tout de suite. Nous allons
simplement faire baisser la pression.

Cesser l’Obsession

                 "J'ai décidé d'être heureux parce que c'est bon pour la
santé." — Voltaire           
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Archivez la conversation : Elle ne doit plus apparaître en
haut de votre liste. Elle doit disparaître de votre champ de
vision.
Coupez les notifications : Le moindre "bip" ne doit plus être
associé à lui.
Désactivez les Stories : Ne soyez plus la spectatrice
silencieuse de sa vie. Reprenez votre rôle d’actrice de la
vôtre.

         1. La Mise sous Silence Numérique             

Votre téléphone est votre pire ennemi en période de crise.
Chaque fois que vous vérifiez sa photo de profil ou son
heure de connexion, vous relancez l'incendie.    

L’Action immédiate : Ne vous demandez pas si vous devez le
bloquer — c’est parfois trop violent au début. Contentez-vous
de la règle du "Zéro Visibilité" :
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Colonne A (Le fantasme) : Ce que j'espère qu'il
devienne ou ce que j'ai aimé au tout début.
Colonne B (La réalité brute) : Ce qu'il s'est passé
concrètement ces 48 dernières heures. Ses silences.
Son manque d'investissement. Votre angoisse.

2.Le Miroir des Faits

L’obsession se nourrit de vos souvenirs idéalisés. Votre cerveau
“efface" les moments où il n'était pas là, ses mots blessants ou
son désintérêt, pour ne garder que le fantasme.                           

Prenez une feuille (ou une page de note sur votre
téléphone) : Tracez deux colonnes.

Regardez la colonne B. C’est la seule qui existe
aujourd'hui. Le reste est une projection.

-11-
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Quand la vague arrive :
1.Posez votre téléphone dans une autre pièce.
2.Buvez un grand verre d'eau fraîche.
3.Respirez en comptant jusqu'à 90. Attendez que l'orage

passe. Il passe toujours.

Ce que vous venez de faire :
En appliquant ces trois points, vous avez fait quelque chose
de révolutionnaire : vous avez cessé de lui donner de votre
énergie. Vous avez commencé à la garder pour vous.
C’est le premier pas vers votre souveraineté.

  3. Protocole SOS : La règle des 90
secondes

   
Quand l’envie de lui envoyer un message devient
insupportable, rappelez-vous ceci : une émotion forte dure
en moyenne 90 secondes. Si vous ne l’alimentez pas en
pensant à lui, elle finit par redescendre.         
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    4. Le Rituel de "L’Ancrage des Cinq
Terres"   

Objectif : Stopper immédiatement la rumination mentale en
forçant le cerveau à se reconnecter au moment présent via les
sens.                              
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         Le Protocole : La Règle du 5-4-3-2-1

Dès que vous sentez l'angoisse monter ou l'envie de le
contacter devenir insupportable, arrêtez tout. Respirez
profondément deux fois, et nommez (à voix haute ou
dans votre tête) : 

5 choses que vous voyez : Ne cherchez pas le beau,
cherchez le réel. (Ex: l'angle de cette table, le grain du
papier peint, le reflet du soleil sur un verre...)

4 choses que vous pouvez toucher : Ressentez les
textures. (Ex: le tissu froid de votre jean, la douceur de
votre propre peau sur votre main, la dureté de la
chaise...)

3 sons que vous entendez : Écoutez au-delà de vos
pensées. (Ex: le bruit lointain d'une voiture, le
ronronnement du frigo, votre propre respiration...)

2 odeurs que vous pouvez sentir : Si vous ne sentez
rien, allez respirer votre parfum, une épice en cuisine
ou simplement l'odeur de l'air frais.

1 goût que vous pouvez goûter : Le goût de votre café,
ou simplement le contact de votre langue sur votre
palais.
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  Le voir tel qu’il est, et non tel que vous l’espérez

Lorsque vous souffrez de l'absence de quelqu'un, votre
cerveau joue un tour cruel : il devient un monteur de cinéma
qui ne sélectionne que les "meilleures scènes". Vous revoyez ce
premier regard, ce message parfait, cette soirée magique.
Vous avez placé cet homme sur un piédestal si haut que vous
devez vous tordre le cou pour le regarder. Pour vous détacher,
vous devez le faire redescendre.
                       

Chapitre 2
        Déconstruire le Piédestal          

               "S'aimer soi-même est le début d'une histoire d'amour
qui durera toute la vie." — Oscar Wilde           
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L’obsession se nourrit de potentiel, pas de réalité. Vous n’êtes
pas amoureuse de l’homme qu’il est aujourd’hui (celui qui vous
fait douter, qui est absent ou fuyant), mais de l’homme qu’il
pourrait être s'il changeait.

1. Le Syndrome de l’Idéalisation       
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Le Syndrome de l'Idéalisation
L'obsession ne se nourrit pas de réalité, elle se nourrit de
potentiel. Tu n'es pas amoureuse de l'homme qu'il est
aujourd'hui , celui qui ignore tes messages, qui fuit
l'engagement ou qui te laisse dans l'incertitude. Tu es
amoureuse de la version "fantôme" de lui : Celle qu'il pourrait
être s'il changeait, s'il comprenait, s'il t'aimait comme tu l'aimes.

Le piège des miettes : Ton cerveau a créé une addiction à
l'espoir. Tu interprètes le moindre signe de gentillesse comme
une preuve de son changement futur. C'est une erreur de
jugement biologique : tu confonds l'intensité de la douleur avec
l'intensité de l'amour.

La Vérité : Un homme qui te fait douter de ta propre valeur
n'est pas "compliqué", "blessé" ou "en manque de temps". Il est
simplement INDISPONIBLE. 
L'indisponibilité émotionnelle est le Red Flag ultime. S'il n'est
pas prêt à être présent maintenant, il ne le sera pas plus tard.
Tu ne peux pas construire un empire sur un terrain vague.



Pour briser le piédestal, vous devez forcer votre cerveau à
regarder ce qu’il refuse de voir.
 
Prenez un instant pour noter 5 moments où :

Vous vous êtes sentie seule alors qu'il était là.
Vous avez attendu une réponse qui n'est jamais venue ou
qui était peu enthousiaste.
Vous avez dû "marcher sur des œufs" pour ne pas le
froisser.
Il a ignoré vos besoins émotionnels pour privilégier les
siens.

Gardez cette liste. Chaque fois que votre esprit commence
à l'idéaliser, relisez-la. C'est votre antidote.

        2.  L’Inventaire de l’Ombre              

Ton Atelier Pratique
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La plus grande prison est de vouloir comprendre son
comportement : "Pourquoi a-t-il dit ça s'il ne le pensait pas ?",
"Pourquoi est-il devenu froid ?"

Le Détachement commence ici : Vous n'avez pas besoin
de comprendre ses raisons pour valider votre douleur. Son
"pourquoi" lui appartient. Votre seule certitude est le
résultat : Aujourd'hui, cette relation ne vous apporte pas la
paix.
Le "Pourquoi" est une ancre qui vous retient au passé. Le
"Quoi" (ce qu'il se passe vraiment) est votre ticket vers la
sortie.

 3. La déconnexion du "Pourquoi" 

        Mantra à retenir :

“Je n’aime pas qui il est, j’aime l’idé e que je
me faisais de NOUS”
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 Chapitre 3
Reprendre son énergie

 Le vol d’ Energie

Chaque pensée que vous dirigez vers lui est un investissement
à perte. Il est temps de rapatrier vos capitaux.               

Jusqu’à présent, vous avez stabilisé l’urgence et regardé la
réalité en face. 
Mais il reste un fil invisible, une fuite silencieuse : Votre énergie.
Vous vous sentez épuisée, non pas parce que vous ne dormez
pas, mais parce que votre esprit "finance" encore l'existence
d'une personne qui ne contribue plus à la vôtre.

Dans ce chapitre, nous allons apprendre à poser une clôture
énergétique. Reprendre son pouvoir, ce n'est pas seulement
arrêter de l'appeler, c'est décider consciemment de ne plus lui
offrir l'espace gratuit qu'il occupe dans votre esprit. Nous allons
passer d'une posture de don involontaire à une posture de
protection souveraine.

          "Il faut porter en soi un chaos pour mettre au
monde une étoile dansante." — Friedrich Nietzsche             
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    1. Le Concept Fort : La théorie des
"Fuites Énergétiques"   

Au lieu de dire "pensez à vous", expliquez que chaque pensée
vers lui est une hémorragie.

Le conseil concret : Identifiez les 3 "robinets" ouverts :
Le Stalking passif : Regarder ses réseaux.
La Rumination mentale : Refaire le film de la dernière
dispute ou du dernier moment passé ensemble.
L'Espoir résiduel : Attendre une notification.
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2. La Technique du "Transfert
d'Attention" 

Une femme en crise ne peut pas arrêter de penser, mais elle
peut   déplacer sa pensée.

Le conseil concret : Créez une liste de "micro-projets de 5
minutes" qui génèrent de la dopamine immédiate sans
rapport avec lui.

Exemple : Réorganiser un tiroir, faire 10 squats, appeler
une personne qui la fait rire, apprendre 3 mots dans une
nouvelle langue.

L'objectif : Prouver au cerveau qu'il peut ressentir du
plaisir/de la satisfaction sans sa validation à lui.
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Quelle activité ai-je abandonnée pour lui plaire ou
être disponible ?

Combien d'heures par jour mon cerveau lui
appartient-il encore ?

Si je n'avais pas cet homme dans ma tête
aujourd'hui, qu'est-ce que j'aurais déjà accompli ?

Si une femme que vous admirez profondément pour
sa force et son élégance vivait exactement votre
situation actuelle, que penseriez-vous de sa dignité
en ce moment précis ?"

3. Le "Miroir de verité" (Auto-
diagnostic)

Ton Atelier Pratique

La vérité n’est pas toujours agréable, mais je crois qu’il
est grand temps de reprendre votre pouvoir.

-22-

Répondez à ces questions de manière honnête



             4. "Diète de l'Information Fantôme"          

Le constat : Même si vous ne lui parlez pas, vous consommez
de l'information fantôme : vous demandez de ses nouvelles à
des amis communs, vous vérifiez s'il a liké la photo d'une autre,
ou vous passez devant son lieu de travail "par hasard". Chaque
information fantôme est une micro-dose de poison qui annule
vos efforts de la journée.                               
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 La Recommandation "Souveraine" : Vous allez, dès à présent
pour 7 jours,  instaurer un "Embargo Total".

1.Le Pacte du Cercle Proche : Identifiez les deux amies à qui
vous parlez tout le temps de lui. Dites leur : "Pendant 7
jours, je vous demande de ne plus jamais prononcer son nom
devant moi, et de ne me donner aucune nouvelle, même si
vous en avez. Si je commence à en parler, coupez moi la
parole."

2.Le Nettoyage de l'Algorithme : Les réseaux sociaux sont
conçus pour vous rappeler son existence. Si une musique,
un lieu ou un compte Instagram vous fait penser à lui,
utilisez la fonction "Masquer" ou "Plus de contenu de ce
type" immédiatement.

L'exercice pratique (Le "Vide Numérique") : Chaque soir, avant
de dormir, notez une victoire : "Aujourd'hui, je n'ai cherché
aucune information sur lui." ---
       Je sais que cela peut sembler difficile, voir même
insurmontable, mais ces micros liens que vous gardez au
quotidien, sont loin de vous faire du bien!

Le plus beau cadeau que vous puissiez vous faire
est de vous rendre votre propre attention.
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      La Méthode du Vide Fertile.  

 Vous avez coupé les fils, fermé les vannes et repris votre
énergie. Pourtant, ce soir, le silence dans votre appartement —
ou dans votre esprit — vous semble assourdissant. Ce vide
vous fait peur.
Dans notre culture de l'urgence, on nous apprend que le vide
est un manque qu'il faut combler immédiatement. Pourtant le
vide est au contraire un luxe. C'est l'espace nécessaire pour
que quelque chose de neuf puisse enfin apparaître.
    

Apprivoiser le silence pour ne plus le subir

    

Mon vide n'est pas une absence,
 c'est une disponibilité .

Mantra à se répéter :

Chapitre 4

"Au milieu de l'hiver, j'apprenais enfin qu'il y
avait en moi un été invincible." — Albert Camus
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Pourquoi le silence vous effraie-t-il ? Parce qu'il vous oblige à
vous écouter. Tant que vous étiez occupée à analyser ses
comportements, vous n'aviez pas à regarder les vôtres.

La Vérité Souveraine : Ce que vous appelez "solitude" est en
réalité une période de détoxication. Votre cerveau doit
réapprendre à fonctionner sans le chaos de cette relation. Ne
remplissez pas ce vide avec du bruit (réseaux sociaux,
rencontres sans lendemain, sorties forcées). Laissez-le exister.
                   

   1. La Peur du Silence (L'Analyse)       
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    2. Le Concept du "Jardin Intérieur"   

Imaginez que votre vie amoureuse est un jardin. Jusqu'ici,
il était envahi par des mauvaises herbes qui prenaient
toute la place. Vous venez de les arracher.
Si vous replantez immédiatement de nouvelles fleurs sans
préparer la terre, elles mourront aussi. Le Chapitre 4 est la
phase où l'on nourrit la terre.
                         
L'Action immédiate : La Liste de Présence Au lieu de
chercher qui pourrait vous accompagner, demandez-vous :
Quelle part de moi ai-je hâte de retrouver ? 

 Est-ce votre créativité ?
Votre sommeil profond ?
Votre capacité à décider seule de votre programme du
dimanche ?
Votre élégance naturelle que le stress avait ternie ?
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Cette semaine, vous allez organiser un rendez-vous. Non
pas avec lui, ni avec un autre, mais avec vous-même.

Le Protocole :
L’Ambiance : Préparez votre espace comme si vous
receviez une invitée de prestige (bougies, musique,
tenue dans laquelle vous vous sentez belle).
L'Interdiction : Le téléphone est en mode avion dans
une autre pièce.
L'Activité : Une activité qui ne demande aucune
validation extérieure (lecture, dessin, soin, ou
simplement contempler).

                

              3. La Soirée d'Exclusivité     

Le but n'est pas de "s'occuper", mais de constater que
vous êtes une compagnie suffisante et agréable pour
vous-même.       

Apprivoiser ce vide est la premiè re é tape pour ne plus
jamais accepter une relation par peur de la solitude.
Si vous vous sentez bien seule, vous ne laisserez plus

n'importe qui entrer dans votre vie.
-28-
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       Le Nouveau Script               

Le brouillard s’est levé. Vous avez repris votre énergie et vous
avez compris que le silence n’était pas un vide à combler, mais
un espace de liberté.
Pourtant, le vrai défi commence aujourd’hui : Ne pas revenir en
arrière. L'ancien script de votre vie amoureuse (celui où vous
donnez trop, où vous attendez, où vous espérez le changement
de l'autre) appartient désormais au passé. À vous de rédiger la
suite.

                  

Chapitre 5

                  Devenir l’héroïne de votre propre histoire                  

               "Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher
de nouveaux paysages, mais à avoir de nouveaux yeux." — Marcel

Proust                
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L'Action Souveraine : Énumérez 3 comportements que
vous n'accepterez plus jamais dans une interaction
amoureuse.

Exemple : "Je n'accepte plus de douter de ma valeur à
cause du silence d'un autre."
Exemple : "Je n'accepte plus d'être celle qui porte
seule la communication du couple."

Écrivez-les. Ce sont vos lois! Si un homme les franchit,
vous savez maintenant que vous avez la force de vous
détacher avant de souffrir.

       1. La Définition de vos "Lignes Rouges"          

Le détachement n'est pas une fin, c'est un nouveau standard.
Pour ne plus jamais vous perdre, vous devez définir vos Non-
Négociables. Ce sont les piliers de votre dignité.             
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          2. Le Pacte de Persévérance      

Il y aura des jours "avec" et des jours "sans". Il y aura des soirs
où la nostalgie frappera à votre porte sans prévenir. C'est
normal. C'est le processus de guérison qui fait son œuvre.

Le conseil : Ne redevenez pas la femme d'avant la rencontre.
Devenez la femme que cette épreuve a forgée. Une femme qui
sait que sa valeur ne dépend d'aucun message reçu ou non.
Chaque fois que vous hésitez, relisez votre Inventaire de
l'Ombre (Chapitre 2) et votre Bilan de Souveraineté (Chapitre
3).
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        3. Le Mot de la Fin            

Le détachement n'est pas de l'indifférence ou de la froideur.
C'est l'acte d'amour ultime envers vous-même. En cessant de
courir après quelqu'un qui ne vous cherche pas, vous
permettez enfin à la bonne personne — vous-même — de vous
trouver.        
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Vous venez de parcourir un chemin exigeant. 
En refermant ce guide, vous ne redevenez pas la femme que
vous étiez avant lui : vous devenez celle que vous avez choisi
d'être après.
Reprendre son pouvoir n'est pas un acte unique, c'est une
pratique quotidienne. Il y aura des jours de grand soleil où
votre souveraineté vous semblera naturelle, et des soirs
d'orage où le vide tentera de reprendre sa place. C'est pour ces
moments-là que vous avez désormais vos rituels, vos "lignes
rouges" et votre boussole intérieure.
N'oubliez jamais que votre énergie est votre ressource la plus
précieuse. Ne la gaspillez plus à attendre que quelqu'un d'autre
reconnaisse votre valeur. C'est vous qui fixez le tarif de votre
présence.
Ce n'est que le début...

Le voyage vers la pleine possession de votre puissance ne
s'arrête pas à ces pages. 

Restez souveraine.
              

Conclusion : Votre Nouvelle Ère
            "Le bonheur est la seule chose qui se double si on le partage." —

Albert Schweitzer             
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Vous ne tournez pas une
page, vous changez de livre.   

Alexandra
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      Ce n'est que le début de votre renaissance.

J'espère que cette méthode vous a apporté la clarté dont vous
aviez besoin.
Mon travail pour vous accompagner vers une vie amoureuse
souveraine continue chaque jour et ce n’est que le début.

Si vous ressentez le besoin d'un accompagnement plus
profond pour ancrer ces nouvelles habitudes dans votre
quotidien , suivez l'aventure ALBA sur Instagram et TikTok .
Quelque chose d’exceptionnel devrait prochainement voir le
jour.
Vous pouvez également me contacter directement à l’adresse
email suivante : contact@albamethode.com

Je serai ravie que vous me fassiez part de vos retours et de
votre expérience avec ALBA - METHODE.

   

      Gardons contact    
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https://www.instagram.com/methode.alba/
https://www.tiktok.com/@alba.methode


   BONUS  : TON RITUEL D’ANCRAGE
            NEUROLOGIQUE         

L’écoute de cette méditation a ouvert des portes
dans ton esprit. Pour les sceller et transformer tes
prises de conscience en réflexes automatiques,
passe maintenant à l’action manuelle.                     

🎧 L'Immersion : 
Ancrer ta Souveraineté.
Tu as terminé le protocole écrit, félicitations. Tes
prises de conscience sont puissantes, mais elles
doivent maintenant s'imprimer dans ton corps.
Cette méditation guidée de 7 minutes est la clé de
voûte de la Méthode ALBA. 

Elle utilise la visualisation et la respiration pour
faire descendre tes nouvelles limites du mental
vers l'instinctif.

Installe-toi dans un endroit calme, munis-toi d'un
casque audio si possible, et laisse-toi guider. C'est
ici que ta transformation devient permanente.
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https://drive.google.com/file/d/1WTNRJ-C7ezEwawATkS8vwjRHPHm_FYpU/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1WTNRJ-C7ezEwawATkS8vwjRHPHm_FYpU/view?usp=drive_link


L'exercice : 

Prends ton carnet ou une feuille de papier libre et
recopie à la main, avec intention, les quatre
affirmations de ta souveraineté :

1.Je suis la seule gardienne de mon énergie et de
mon espace.

2.Ma valeur ne dépend pas de la validation des
autres.

3.Je pose mes limites avec amour et fermeté.
4.Je suis digne d'un amour qui me respecte

pleinement.

Pourquoi l'écriture manuscrite ?

Contrairement au clavier, l’écriture à la main active
le Système d'Activation Reticulaire (SAR) de ton
cerveau. En traçant ces lettres, tu envoies un signal
fort à ton système nerveux : ces phrases ne sont
plus des concepts extérieurs, elles deviennent ta
propre réalité biologique. Tu ne te contentes pas
de le croire, tu l'imprimes.
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1.La Règle des 10 Minutes : Posez votre téléphone dans
une autre pièce. Réglez une alarme dans 10 minutes.
Interdiction formelle de le toucher avant la sonnerie.
Souvent, la pulsion retombe à la 8ème minute.

2.Le Choc Thermique : Passez-vous de l'eau glacée sur le
visage ou les poignets. Cela force votre système
nerveux à quitter le mode "obsession" pour revenir au
mode "survie biologique". C’est un "reset" cérébral
instantané.

3.L'Appel à la "Gardienne" : Appelez votre amie la plus
lucide (celle qui connaît la réalité de votre souffrance).
Dites-lui simplement : "Je suis en zone rouge". Laissez-
la vous rappeler pourquoi vous avez commencé ce
protocole.

   BONUS S.O.S : L’Interrupteur de
Pulsion         

         En cas d’urgence absolue           

Le manque est une vague. Elle monte, elle atteint un sommet
douloureux, puis elle redescend. Votre seule mission est de ne
pas agir tant que la vague n'est pas passée. Voici 10 actions à
réaliser immédiatement avant de toucher à votre téléphone :                    
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4.La Note de Vérité : Relisez votre Inventaire de l'Ombre
(Chapitre 2). Rappelez-vous l'émotion exacte que vous
avez ressentie la dernière fois qu'il vous a déçue. Ne
laissez pas votre cerveau ne vous montrer que les bons
souvenirs.

5.Le Changement de Décor : Changez physiquement
d'espace. Sortez marcher 5 minutes, allez dans une autre
pièce, ouvrez grand une fenêtre. Le mouvement
physique casse la boucle mentale.

6.L'Écriture Exutoire : Prenez une feuille. Écrivez tout ce
que vous avez envie de lui envoyer. Allez au bout de
votre colère, de votre tristesse, de vos questions. Puis,
déchirez la feuille en mille morceaux. Le cerveau reçoit le
signal que le message a été "émis", sans que vous n'ayez
commis l'erreur de l'envoyer.

                   

7.Le Scan de Dignité : Redressez-vous, regardez-vous
dans un miroir et demandez-vous : "Est-ce que la
femme souveraine que je suis en train de devenir
supplierait pour l'attention d'un homme qui ne sait pas
la chérir ?"              
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8.  L'Action Dopamine : Faites quelque chose qui
demande une concentration totale pendant 3 minutes
(un Sudoku, ranger un tiroir, une séance de respiration
carrée).

9.Le "Audio-Check" : Si vous avez des messages vocaux
de lui où il était froid ou méprisant, réécoutez-en un.
C’est radical pour stopper l'envie de contact.

10.L'Hydratation & Magnésium : Buvez un grand verre
d'eau et prenez un carré de chocolat noir ou un
complément de magnésium. Le stress consomme vos
ressources ; stabiliser votre chimie interne aide à
stabiliser vos émotions.
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