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À propos du titre 
Pourquoi La Ré-Union intérieure avec un trait 

d'union ? 

Ce choix n'est pas un hasard. 

Ce livre parle avant tout d'un chemin de reconnexion 

à soi. D'un retour vers cette part de nous-mêmes que 

nous avons parfois laissée de côté à force de nous 

adapter, de répondre aux attentes, de tenir ou de 

vouloir correspondre. 

La Ré-Union intérieure est cette rencontre avec soi-

même. Cette réconciliation entre ce que nous 

ressentons profondément et la manière dont nous 

vivons. Cette réunification progressive de ce qui, en 

nous, s'était éloigné, fragmenté ou oublié. 

Mais ce trait d'union porte également une 

signification plus personnelle. 

Il est un discret clin d'œil à mes origines 

réunionnaises, qui font partie de mon histoire et de 

mon identité. 

J'aime l'idée que ce titre réunisse ces deux 

dimensions : celle de nos racines et celle du retour à 

soi. 



Car, au fond, la Ré-Union intérieure est peut-être 

cela : 

 retrouver ce qui était déjà là, 

 se reconnecter à qui nous sommes profondément, 

 et revenir peu à peu à notre propre unité.   
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Introduction 

 

Ce livre, je ne l'ai pas écrit depuis un fauteuil 

confortable. 

Je l'ai écrit depuis l'autre côté d'un chemin que j'ai moi-

même traversé. Longtemps. Avec beaucoup de détours, 

quelques chutes, et plus de résistance que je ne voudrais 

l'admettre. 

Pendant des années, j'ai eu le sentiment de cocher les 

cases. Un travail stable, de la reconnaissance, un sens 

aigu du service et de l'engagement. Mais à l'intérieur, 

quelque chose s'était éteint progressivement, si 

lentement que je n'avais même pas vu le moment où 

cela avait commencé. 

Mon corps, lui, l'avait vu. Il a commencé à me l'envoyer 

comme signal, puis comme avertissement jusqu'au jour 

où il a lâché complètement comme un ultimatum. Et 

c'est seulement là, immobilisée, que j'ai été contrainte 

de regarder en face ce que j'avais si longtemps évité : je 

m'étais perdue en route. Pas d'un seul coup. Par petites 

concessions répétées. Par loyauté envers un rôle qui ne 

me ressemblait plus. Par peur de ne pas savoir qui j'étais 

en dehors de ce que je faisais. 

J'ai cherché les réponses à l'extérieur pendant 

longtemps — un nouveau poste, une formation, un 
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coaching professionnel, un départ, un 

recommencement. Rien ne tenait. Parce que le 

problème n'était pas là. Le problème était que je 

continuais à chercher une solution extérieure à quelque 

chose qui demandait d'abord un retour à l'intérieur. 

C'est en me reconnectant à moi-même — à cette voix 

que j'avais appris à faire taire — que la clarté est 

revenue. Pas d'un seul coup. Pas spectaculairement. 

Mais solidement. 

C'est de là qu'est né ce livre. Et c'est de là qu'est née ma 

mission. 

 

Aujourd'hui, j'accompagne des personnes qui vivent ce 

que j'ai vécu : cette fatigue particulière qui ne vient pas 

de l'effort mais du décalage, cette impression de tenir 

sans vibrer, ce sentiment diffus que quelque chose n'est 

plus juste — sans toujours pouvoir mettre des mots 

dessus. 

Ce livre est né pour cet endroit précis. 

Il arrive un moment où la fatigue ne vient plus 

seulement du travail, des responsabilités ou du rythme. 

Elle vient d'un décalage plus profond. Silencieux mais 

tenace. Celui qui s'installe quand, à force de s'adapter, 

de répondre, de tenir, on finit par s'éloigner de soi sans 

même s'en rendre compte. 
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Car nous ne nous perdons pas toujours de manière 

spectaculaire. Nous ne nous quittons pas d'un seul 

coup. Nous nous éloignons lentement— par petites 

concessions répétées, par loyauté, par peur, par 

habitude. Un oui retenu dans la gorge. Un besoin 

minimisé. Une limite déplacée. Une vérité intérieure 

repoussée. 

Jusqu'au jour où quelque chose fatigue autrement. Une 

fatigue plus profonde. Pas celle d'en faire trop. Celle de 

ne plus pouvoir continuer à se tenir loin de soi. 

Ce livre est le chemin du retour. 

Non pas un chemin qui te demande de devenir 

quelqu'un d'autre. Un chemin qui t'invite à cesser de te 

quitter, de t’abandonner. À revenir à cette part de toi 

que ni les injonctions, ni les peurs, ni les adaptations 

successives n'ont pu effacer. 

Au fil de ces pages, tu rencontreras des histoires dans 

lesquelles tu te reconnaîtras peut-être. Tu trouveras des 

temps de pause, des exercices d'exploration intérieure, 

des questions pour faire le lien avec ta propre 

expérience. Ce livre ne se contente pas d'être lu. Il 

s'explore. Prends le temps nécessaire. Arrête-toi 

lorsque quelque chose résonne. 

Et surtout — tu découvriras qu'en retrouvant ta vérité 

intérieure, quelque chose se réaligne naturellement. Ta 

manière d'être. De choisir. De te positionner. D'habiter 

pleinement ta vie. 
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Ce n'est pas un nouveau départ. 

C'est un retour. 

Bienvenue là où tout se ré-unit, où tout se reconnecte, 

Où tout recommence. 

Bienvenue chez toi. 
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PARTIE I — 

L’éloignement 

silencieux 

Quand tu commences à te 

quitter sans le voir 
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Chapitre 1 — Sans bruit, on 

s’éloigne de soi 

 

Claire avait tout : un CDI, un bon salaire, une vie qui, 

vue de l’extérieur, tenait bien. 

Un matin, dans le train, son regard se pose sur son reflet 

dans la vitre. Et une pensée la traverse, sans prévenir : 

« Je ne sais plus qui je suis. » 

Elle reste figée quelques secondes. Elle n’a pas vécu de 

drame. Elle n’est pas “malheureuse” au sens où nous 

l’entendons souvent. Et pourtant quelque chose est 

vide, quelque chose est loin. Ce n’est pas une crise. C’est 

plus subtil. C’est une absence — comme si, à force 

d’avancer, elle s’était laissée derrière elle. Et c’est à ce 

moment-là qu’elle comprend une chose : cela fait des 

années qu’elle ne s’est plus vraiment écoutée. 

Je connais cet endroit. Mon corps a été le premier à me 

dire que quelque chose n’allait plus. D’abord des 

signaux discrets, que j’ai ignorés. Puis des 

avertissements que j’ai minimisés. Jusqu’au jour où il a 

lâché complètement — me forçant à m’arrêter alors que 

tout en moi voulait encore tenir. Ce n’est 

qu’immobilisée que j’ai pu enfin regarder en face ce que 

j’avais si longtemps évité : je m’étais perdue en route. Si 

tu lis ces lignes, peut-être que toi aussi tu connais cet 
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endroit. Peut-être pas de la même façon. Peut-être plus 

silencieusement. Mais cette fatigue-là — celle qui vient 

du désalignement et non de l’effort — je sais ce qu’elle 

coûte. 

Nous ne nous perdons pas d’un coup. Nous nous 

quittons à petit bruit, par petites concessions répétées. 

La perte de soi ne commence pas avec une grande 

décision. Elle commence par un “oui” trop rapide, un 

“ce n’est pas grave”, un “je verrai plus tard”, un “je vais 

faire comme ça, c’est plus simple”. 

Et au début, c’est presque invisible. Parce que nous nous 

disons qu’on a raison d’être mature, raisonnable, 

adaptable. Parce qu’on finit parfois par confondre 

adaptation et fidélité à soi. Parce qu’on pense que c’est 

ça, “être adulte”. Parce qu’aider, porter, assurer, tenir… 

a longtemps été une preuve de valeur. 

Mais à force de faire des micro-renoncements, quelque 

chose se dérègle : la boussole intérieure. 

Ce n’est pas que tu ne ressens plus rien. C’est que tu 

n’écoutes plus ce que tu ressens. 

Le corps, lui, écoute. Les émotions aussi. Elles ne 

“savent” pas au sens intellectuel. Elles parlent. Elles 

signalent. Et quand on s’arrête pour les accueillir, sans 

les analyser, sans les corriger, elles permettent de 

discerner ce qui se joue vraiment à l’intérieur. 
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Car derrière elles, il y a souvent des pensées 

inconscientes, des stratégies anciennes, qui influencent 

nos choix et nos actes sans que nous en ayons 

pleinement conscience. 

Alors les signaux finissent par apparaître : fatigue, 

irritabilité, vide, perte d’élan, hypersensibilité, 

impression d’être “à côté”. 

Souvent, nous croyons que ces signaux sont un 

problème à supprimer. Alors qu’ils sont souvent une 

invitation à revenir vers soi. 

Une personne dit oui à un repas familial alors qu’elle 

rêve de silence. Elle y va “pour faire plaisir”. Elle sourit, 

elle tient, elle s’adapte. Puis elle rentre vidée, agacée, 

sans comprendre pourquoi. 

La trahison est minuscule… mais répétée. 

Et à force, elle perd la sensation de ce qui est juste pour 

elle. 

Reconnaître cela n’est pas une faiblesse. C’est souvent 

le premier acte de lucidité. Le premier pas vers ce retour 

à soi que nous passons parfois des années à repousser. 

 

       Pause intérieure — Observer sans se juger 

Pendant les prochaines 24 heures, observe simplement 

les moments où : 
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• tu t’es forcée, 

• tu as dit oui en pensant non, 

• tu as minimisé ou caché un besoin, 

• tu as choisi ce qui était attendu plutôt que ce qui était 

juste pour toi. 

Note-les si tu le souhaites, mentalement ou par écrit. 

Sans les expliquer. 

Sans les justifier. 

Sans chercher à les corriger. 

Contente-toi de les voir. 

 

       Règle d’or 

     Ce que tu observes sans le juger commence déjà à se 

transformer. 

Il ne s’agit pas de te reprocher ce que tu as fait. 

Il s’agit de reconnaître ce qui t’a éloignée de toi. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• À quels moments de ma vie ai-je commencé à 

m’éteindre doucement ? 



 20 

• Dans quels domaines de ma vie suis-je aujourd’hui 

davantage en train de tenir que de vivre ? 

• Si je me disais la vérité aujourd’hui, que serait-elle ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Comment cet éloignement de moi-même se manifeste-

t-il dans ma vie professionnelle aujourd’hui ? 

• Dans mon travail, où suis-je en train de jouer un rôle 

plutôt que d’être moi-même ?  

 

       À retenir 

On ne se perd pas par faiblesse. 

On se quitte souvent par adaptation. Par loyauté. Par 

habitude. Par désir de bien faire. 

Et revenir à soi commence parfois simplement par ceci 

: oser regarder avec honnêteté sans se juger ce qui nous 

éloigne de nous-même, sans jugement ni culpabilité. 

Car l'important n'est pas de se reprocher ce que l'on a 

fait pour tenir, mais de reconnaître ce qui demande 

aujourd'hui à être entendu. 
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Chapitre 2 — Les injonctions 
invisibles qui pilotent ta vie 

 

Sophie ne s’arrête jamais. Elle doit être forte, efficace, 

disponible. Quand une amie lui dit : “Tu as le droit 

d’être fatiguée.”, elle répond, presque mécaniquement : 

“Non, je dois assurer.” 

Ce « je dois » gouverne toute sa vie. Comme si elle avait 

une dette intérieure. Comme si ralentir était 

dangereux. Comme si ne pas « assurer » signifiait 

perdre sa valeur. 

Ce “je dois” agit comme une loi intérieure, 

silencieuse et exigeante — une loi que Sophie ne 

questionne plus, qu’elle ne remet pas en cause, et avec 

laquelle elle vit comme si elle faisait naturellement 

partie d’elle. 

Pourtant, ce qui nous dirige réellement n’est pas 

toujours notre volonté consciente. Ce sont souvent des 

injonctions intérieures héritées.  

Des phrases silencieuses, présentes en arrière-plan, qui 

ressemblent à des règles de vie : 

Sois forte. 

Sois parfaite. 

Ne dérange pas. 

Fais plaisir. 
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Tiens bon. 

Ne montre rien 

Le piège, c’est que nous finissons par croire que ces 

injonctions, c’est nous. Alors qu’elles sont souvent des 

apprentissages anciens. Des stratégies d’adaptation 

construites à une époque où elles étaient utiles. Elles ont 

parfois permis de préserver une relation, de conserver 

une place, de maintenir une forme de sécurité ou de 

protéger une image. 

Mais ce qui a été utile hier peut devenir coûteux 

aujourd’hui. 

Certaines de ces injonctions nous permettent de tenir, 

mais elles peuvent aussi nous éloigner progressivement 

de nous-mêmes. À force d’y obéir, nous finissons parfois 

par perdre de vue ce que nous ressentons réellement, ce 

que nous voulons profondément ou ce qui serait juste 

pour nous. 

Tant qu’une injonction pilote, nous ne sommes pas 

totalement libres. Nous fonctionnons davantage que 

nous ne choisissons. Nous obéissons à des règles 

intérieures parfois anciennes, même lorsque personne 

ne nous demande plus rien. 

Et tant que cette mécanique reste inconsciente, il 

devient difficile d’être pleinement en vérité avec soi-

même. 

Car la vérité exige un espace intérieur dans lequel nous 

pouvons reconnaître ce qui est réellement là. Un espace 
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où nous pouvons dire : « je veux », « je ne veux pas », « 

j’ai besoin », « je n’en peux plus », sans nous juger 

immédiatement. 

Une personne qui vit sous l’injonction d’être forte refuse 

souvent l’aide même lorsqu’elle souffre. Elle s’isole, elle 

tient, elle ne montre rien. Elle appelle cela du courage 

— mais en réalité, elle perpétue parfois un mode de 

survie. Et son corps, lui, finit souvent par en payer le 

prix. 

L’injonction de Sophie n’est qu’un exemple parmi 

d’autres. Certaines personnes vivent sous l’injonction 

d’être parfaites, d’autres sous celle de faire plaisir, de se 

dépêcher, de faire des efforts ou de ne jamais déranger. 

Ces mécanismes prennent des formes différentes, mais 

ils ont un point commun : ils influencent nos choix bien 

plus que nous ne l’imaginons. Et tant qu’ils restent 

invisibles, ils continuent de diriger notre vie à notre 

place. 

 

 

       Pause intérieure — Nommer l’injonction 

Prends un instant pour écouter cette phrase qui revient 

souvent en toi : 

« Je dois… » 
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Laisse-la se compléter spontanément. 

Sans réfléchir. 

Sans la corriger. 

Puis observe ce que cette phrase te fait ressentir dans 

le corps. 

 

       Exercice — Distinguer l’injonction de la 

vérité 

Complète intérieurement (ou par écrit) ces deux 

phrases : 

• « Je dois… » 

• « En vérité, j’aimerais… » 

Ne cherche pas à résoudre l’écart. 

Contente-toi de le reconnaître. 

       Règle d’or 

     Une injonction n’est pas une identité. 

Ce n’est pas qui tu es. 

C’est souvent comment tu as appris à tenir. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 
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• Quelle injonction dirige le plus souvent mes 

décisions aujourd’hui ? 

• Que se passerait-il si je cessais, ne serait-ce qu’un 

instant, de lui obéir ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Quelle injonction est la plus active dans ma vie 

professionnelle en ce moment ? 

• Si je cessais d’y obéir au travail, qu’est-ce qui 

deviendrait possible ? 

 

       À retenir 

Ce qui te gouverne en silence mérite d’être rendu 

visible. Non pour être combattu, mais pour que tu 

puisses, enfin, choisir. 

La rendre visible ne l’efface pas — mais elle te permet 

de retrouver peu à peu la liberté de choisir ce qui est 

juste pour toi. 
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Chapitre 3 — La bonne élève 
intérieure : quand vouloir bien 
faire te fait mal 

 

Élodie excelle partout. Et pourtant, elle a l’impression 

constante d’être en retard. Elle relit quinze fois un mail 

avant de l’envoyer, anticipe les reproches, les 

malentendus, les “on pourrait penser que…”. Elle veut 

être irréprochable pour ne décevoir personne. Mais plus 

elle fait bien… plus elle s’épuise. 

La bonne élève intérieure n’est pas une mauvaise part 

de toi. C’est une construction protectrice, souvent née 

d’un besoin profond : être reconnue, être valorisée, être 

aimée, être en sécurité. 

Elle a compris quelque chose très tôt : 

« Si je fais bien, je serai acceptée. » 

« Si je fais parfaitement, on ne pourra pas me critiquer. 

» 

« Si je deviens irréprochable, je serai à l’abri. » 

Ces croyances ne sont généralement pas apparues par 

hasard. Elles se sont construites progressivement, au fil 

des expériences de vie, des attentes reçues et des 

messages plus ou moins explicites qui ont façonné notre 

manière de nous percevoir. 
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Peu à peu, l’idée s’installe qu’il faut mériter sa place. 

Qu’il faut prouver sa valeur. Qu’il faut faire davantage, 

réussir davantage ou répondre toujours mieux aux 

attentes pour être reconnue. 

Mais à force de vouloir être irréprochable, nous 

pouvons finir par vivre davantage en fonction de ce qui 

est attendu que de ce qui est vrai pour nous. 

Nous surveillons, nous anticipons, nous contrôlons, 

nous nous adaptons — et sans même nous en rendre 

compte, nous nous éloignons peu à peu de nous-mêmes. 

Car la bonne élève a un coût. Elle coupe de la 

spontanéité. Elle confond valeur et performance. 

Elle rend l’authenticité risquée. Et parfois, elle finit par 

te faire croire que tu dois mériter ta place plutôt que 

simplement l’habiter. 

Lorsque cette mécanique devient dominante, être 

pleinement soi devient difficile. Chaque décision est 

pesée, analysée, sécurisée. Chaque erreur potentielle 

semble prendre une importance disproportionnée. La 

peur de décevoir ou de ne pas être à la hauteur finit par 

occuper une place considérable. 

Une personne ne postule jamais tant qu’elle n’a pas 

“100 % des compétences”. Elle pense être prudente — 

en réalité, elle se protège du risque d’échouer et se prive 

de l’élan d’essayer. 

Sa bonne élève la « protège ». Mais en réalité, elle 

l’enferme.  
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Or, une vie alignée ne se construit pas en faisant ce qu’il 

faut, elle se construit en s’écoutant. 

 

 

       Pause intérieure — Repérer la bonne élève à 

l’œuvre 

Observe un moment récent où tu as cherché à être 

irréprochable. 

Pas juste compétente. 

Irréprochable. 

Sans analyser. 

Sans te juger. 

Observe simplement ce que cela t’a coûté. 

 

       Exercice — La lettre à la bonne élève 

Prends quelques minutes pour compléter cette phrase, 

par écrit ou intérieurement : 

« Chère bonne élève, 

voici ce que tu m’as permis… 

et voici ce que tu m’empêches aujourd’hui de vivre. » 

Sois honnête. 
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Douce. 

Vraie. 

 

       Règle d’or 

     Être irréprochable n’est pas être alignée. 

La justesse intérieure ne demande pas la perfection. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau1— Retour à soi 

• Dans quels domaines de ma vie la bonne élève 

intérieure prend-elle encore tout le contrôle ? 

• Que se passerait-il si je m’autorisais à essayer sans 

garantie de bien faire ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon travail, où est-ce que je me prive d’un élan 

par peur de ne pas être à la hauteur ? 

• Qu’est-ce que je n’ose pas encore tenter 

professionnellement parce que je n’ai pas “toutes les 

compétences” ? 
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       À retenir 

Ce qui t’a protégée hier peut devenir ce qui t’empêche 

aujourd’hui d’être pleinement toi-même. 

Et parfois, grandir ne consiste pas à faire mieux, mais 

à oser être plus vraie. 
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 Chapitre 4 — La fatigue d’être 

quelqu’un que tu n’es pas 

 

Marina rentre du travail avec un mal de tête constant. À 

l’extérieur, elle est professionnelle, stable, souriante. À 

l’intérieur, elle a l’impression de porter un habit trop 

serré. Un jour, elle comprend qu’elle n’est pas épuisée 

par sa vie. Elle est épuisée par le personnage qu’elle 

joue. 

La fatigue la plus lourde n’est pas physique. C’est ce que 

j’appelle la fatigue identitaire — celle d’être en décalage 

avec soi. Jouer un rôle demande une énergie immense, 

même quand on ne s’en rend plus compte, parce que ce 

n’est pas seulement faire semblant : c’est se contrôler en 

permanence. Filtrer ce que nous montrons. Calculer ce 

que nous pouvons dire. Tenir une posture. Et plus le 

masque dure, plus nous oublions que nous portons un 

masque. 

La fatigue identitaire arrive souvent quand nous vivons 

trop longtemps à l’opposé de ce que nous ressentons — 

quand nous cessons d’exister dans ce lien simple : ce 

que je vis = ce que je suis. Elle apparaît lorsque ce que 

nous montrons ne ressemble plus à ce que nous vivons, 

lorsque ce que nous acceptons ne correspond plus à ce 

que nous savons profondément juste pour nous, lorsque 

nous continuons à tenir alors qu’une autre part de nous 

appelle depuis longtemps à être entendue. 
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À force, quelque chose se tend intérieurement. Nous 

continuons à fonctionner en apparence, nous 

accomplissons ce qui est attendu, nous avançons, nous 

assurons. Pourtant, une partie de nous sait que quelque 

chose n’est plus à sa place. C’est souvent ce décalage qui 

épuise le plus — non pas ce que nous faisons, mais 

l’énergie nécessaire pour continuer à être quelqu’un que 

nous ne sommes plus vraiment. 

Cette fatigue est un signal précieux. Elle ne dit pas : “Tu 

es incapable.” Elle dit : “Tu es en train de te trahir.” 

Et si tu l’écoutes, elle peut devenir un point de bascule. 

Non pas pour tout changer d’un coup, mais pour 

commencer à te réconcilier avec toi. 

Une personne peut adopter une posture forte et 

détachée au travail. Elle gère. Elle sourit. Elle rassure. 

Mais dès qu’elle est seule, elle fond en larmes, épuisée. 

Elle vit en double et cela la vide. 

Le problème n’est pas son émotion. 

Le problème est le masque permanent. 

 

 

       Pause intérieure — Retirer le masque un 

instant 

Prends un instant pour te poser cette question, sans 

chercher à y répondre parfaitement : 
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Où, dans ma vie, est-ce que je fais “comme il faut” alors 

que quelque chose en moi ne suit plus ? 

Observe ce qui vient. 

Sans te corriger. 

Sans te forcer à agir. 

 

       Exercice — Carte « Moi / Pas moi » 

Sur une feuille, trace deux colonnes : 

• Ce qui est vraiment moi 

• Ce que je fais pour tenir, plaire, performer 

Puis observe simplement : 

qu’est-ce qui te donne de l’énergie ? 

qu’est-ce qui t’en prend ? 

 

 

       Règle d’or 

     La fatigue n’est pas un échec. 

C’est souvent un appel à la réconciliation intérieure. 

       Questions pour continuer le chemin 
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• Quelle partie de moi est la plus fatiguée d’être 

quelqu’un d’autre ? 

• Si je pouvais enlever un masque aujourd’hui, lequel 

serait-ce ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon travail, quel rôle est-ce que je joue qui ne 

me ressemble plus ? 

• Quelle énergie me coûte le fait de tenir cette posture 

professionnelle chaque jour ? 

 

       À retenir 

La fatigue la plus profonde n’est pas celle d’en faire trop, 

mais celle de ne plus être en accord avec soi. 

À force de porter un masque, on peut finir par oublier 

qu’il en est un. 

Et parfois, s’autoriser à être vraie est déjà un immense 

soulagement. 
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PARTIE II —  

Ce qui te maintient 

loin de toi 

Comprendre les mécanismes 

invisibles 



 36 

Chapitre 1 — Quand la pression 

vient de l’intérieur 

Il est tentant de croire que ce qui nous pèse vient de 

l’extérieur : le travail, les responsabilités, les attentes, le 

rythme. Mais pour beaucoup de personnes, la pression 

la plus lourde ne vient pas de ce qu’on leur demande — 

elle vient de ce qu’elles s’imposent intérieurement. Une 

pression constante, souvent silencieuse. Celle de devoir 

être cohérente, forte, à la hauteur. Celle de ne pas faillir, 

de ne pas se tromper, de ne pas “faire n’importe quoi”. 

Cette pression ne crie pas. Elle murmure. 

Elle accompagne chaque décision, chaque choix, 

chaque hésitation. Elle pousse à tenir même quand le 

corps demande une pause, à réfléchir encore quand 

l’élan est déjà épuisé, à s’auto-surveiller pour rester 

acceptable. 

Le plus difficile, c’est qu’elle finit par sembler normale. 

Nous nous y habituons. Nous pouvons l’appeler “sens 

des responsabilités”, “exigence”, “maturité”. 

Mais une pression qui ne relâche jamais n’est pas un 

moteur — c’est une tension. Et à force de vivre sous 

tension, nous pouvons finir par croire que cet état est 

normal, comme si avancer devait forcément coûter. 

Vivre sous tension permanente empêche pourtant 

d’entendre ce qui est vrai pour soi. 
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Cette pression ne dit pas : “N’y va pas.” Elle dit : “Pas 

encore. Réfléchis encore. Sois raisonnable.” Et pendant 

ce temps, la vie passe — les occasions, les élans aussi. 

Une zone où nous souffrons suffisamment pour rêver 

d’autre chose, mais pas encore assez pour nous 

autoriser à bouger. Parce que le prix à payer pour rester 

est souvent plus discret que celui du changement — 

jusqu’au jour où il devient impossible de ne plus le voir. 

Ce n’est pas que tu manques de courage. C’est que tu as 

appris à te protéger. 

La question n’est donc pas : « Pourquoi ai-je peur ? » 

mais plutôt : « Qu’est-ce que cette peur essaie de 

préserver ? » 

Quand on comprend cela, la lutte intérieure commence 

à s’apaiser. 

 

 

       Pause intérieure 

Observe une situation récente où tu t’es sentie tendue 

sans raison apparente. 

Demande-toi doucement : 

Qu’est-ce que je me suis imposée intérieurement à ce 

moment-là ? 
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       Exercice 

Note une décision que tu repousses depuis longtemps. 

Puis écris, sans te censurer : 

– ce que je crains réellement si je me trompe 

– ce que je risque si je ne bouge pas 

 

       Règle d’or 

     Ce qui te met sous pression n’est pas toujours une 

obligation réelle mais souvent une loyauté intérieure. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

• Quand ai-je commencé à me demander plus souvent « 

est-ce que je fais bien ? » que « est-ce que c’est juste 

pour moi ? » 

• À quoi ressemblerait un choix fait sans me mettre la 

pression ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon travail, quelle pression intérieure influence 

le plus souvent mes décisions ? 

• Qu’est-ce que je m’interdis professionnellement par 

peur de ne pas être à la hauteur ? 
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       À retenir 

La pression intérieure n’est pas une preuve de maturité. 

C’est souvent une peur bien organisée qui cherche à te 

protéger. 

Mais lorsqu’elle dirige tes choix, elle peut aussi 

t’éloigner de ce qui est profondément juste pour toi. 

Et la comprendre est déjà un premier pas vers plus de 

liberté intérieure. 
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Chapitre 2 — La peur qui parasite 

 

Sarah sait depuis plusieurs mois que quelque chose ne 

va plus dans son travail. Elle se renseigne, lit, compare, 

envisage des pistes. Puis elle referme tout. Pas parce 

qu’elle ne veut pas changer — mais parce qu’elle veut 

être sûre. Sûre de faire le bon choix, sûre de ne pas se 

tromper, sûre de ne rien regretter.  

Pourtant, au fond d’elle, quelque chose sait déjà. Mais 

elle continue à attendre une certitude qui ne vient 

jamais. 

 

Beaucoup de personnes se décrivent comme prudentes, 

raisonnables, réfléchies. Et c’est vrai. Mais parfois, ce 

que nous appelons prudence est surtout une peur qui 

s’est bien organisée — la peur de se tromper, la peur de 

regretter, la peur de perdre une sécurité, une image ou 

une reconnaissance. Alors nous attendons. Nous 

analysons. Nous comparons. Nous voulons être 

certains. Mais la certitude totale n’existe pas. Et à force 

d’attendre le moment parfait, nous restons immobiles. 

La peur devient alors très habile. Elle ne dit pas : “N’y 

va pas.” Elle murmure plutôt : “Pas encore. Réfléchis 

encore. Sois raisonnable.” Pourtant, derrière cette peur, 

il y a souvent une tentative de protection. La peur 

cherche parfois à préserver une sécurité, une image, une 

appartenance, une reconnaissance, une identité — ou 

bien d’autres choses encore, propres à chaque histoire. 
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Tant que nous ne regardons pas ce qu’elle tente 

réellement de préserver, nous risquons de croire qu’elle 

est l’ennemie — alors qu’elle essaie souvent, 

maladroitement, de nous protéger. 

La peur n’est pas porteuse de vérité — elle est porteuse 

de protection. Et lorsqu’elle prend les commandes, elle 

finit souvent par déformer notre perception : de nous-

mêmes, de nos capacités, des autres, des risques et des 

possibilités. Elle grossit parfois les dangers et minimise 

les ressources dont nous disposons déjà. 

C’est pourquoi la peur mérite d’être entendue — mais 

pas d’être mise aux commandes. Elle est un signal, pas 

une boussole. Le but n’est pas de la combattre ni de lui 

obéir. Le but est de la comprendre pour retrouver la 

liberté de choisir. Car la peur n’est pas là pour être 

suivie. Elle est là pour être discernée. 

Le but n'est pas de combattre la peur ni de lui obéir. Le 

but est de la comprendre pour retrouver la liberté de 

choisir. 

Car la peur n'est pas là pour être suivie. Elle est là pour 

être discernée.  

 

       Pause intérieure — Derrière la peur 

Pense à une décision que tu repousses depuis 

longtemps. 
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Puis demande-toi : 

Qu'est-ce que cette peur cherche à protéger ? 

Observe ce qui vient. 

Sans te juger. 

Sans chercher immédiatement à agir. 

 

       Exercice 

Complète les deux phrases suivantes : 

• Si je fais ce choix, j'ai peur de... 

• Ce que cette peur cherche peut-être à protéger est... 

Prends le temps d'écrire ce qui vient sans chercher à 

analyser, juger ou avoir raison. 

 

       Règle d’or 

     La peur mérite d'être entendue et reconnue afin 

d’être discernée puis transformée. 

Elle ne mérite pas d'être mise aux commandes. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 



 43 

• Qu'est-ce que ma peur cherche réellement à protéger 

aujourd'hui ? 

• Et si cette protection n’était plus aussi nécessaire 

qu’autrefois ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Quelle peur pilote mes décisions professionnelles en 

ce moment ? 

• Si je comprenais ce qu’elle protège, qu’est-ce qui 

deviendrait possible dans mon travail ? 

 

       À retenir 

La peur n'est pas toujours le signe qu'il faut s'arrêter. 

Elle est souvent le signe que quelque chose compte. 

La question n'est pas de lui obéir ni de la combattre 

mais de discerner ce qu'elle cherche à protéger. 

Car lorsqu'elle prend les commandes, 

- elle déforme notre perception, 

- alimente nos hésitations, 

- nourrit la procrastination, 

- nous pousse à remettre à plus tard certaines 
décisions 

- et peut parfois finir par paralyser toute action. 
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Car lorsqu’elle est comprise, elle redevient simplement 

une information parmi d’autres — que nous pouvons 

écouter sans lui laisser décider de ce qui est juste pour 

nous. 

Et parfois, ce qui nous fait le plus peur n’est pas le 

changement lui-même — c’est d’assumer pleinement 

qui nous sommes devenus. 
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Chapitre 3 — Le conflit intérieur : 

vouloir changer sans s’autoriser à 

être 

 

Julie sait qu’elle ne veut plus continuer comme avant. 

Chaque soir, la même boule au ventre revient. Elle parle 

souvent de changement, réfléchit, envisage d’autres 

possibilités, imagine ce que pourrait être une vie 

professionnelle plus juste pour elle. Pourtant, 

lorsqu’une opportunité se présente, elle hésite, puis 

renonce — non parce qu’elle ne veut pas avancer, mais 

parce qu’une autre part d’elle a peur de ce qu’elle 

pourrait perdre. Alors elle reste. Et le conflit continue. 

Il peut coexister en nous deux mouvements simultanés 

: l’un qui veut avancer, l’autre qui veut rester en 

sécurité. L’un qui aspire à plus de justesse, plus de vérité 

— et l’autre qui redoute le déséquilibre, la perte de 

repères. Ce conflit est profondément épuisant parce 

qu’il nous tire dans deux directions opposées, sans 

pause. Une partie de nous sait que quelque chose doit 

changer — elle le sent, parfois depuis longtemps. Et une 

autre répète qu’il ne faut pas faire de vagues, qu’il vaut 

mieux attendre, tenir encore un peu. Alors nous 

oscillons, nous avançons d’un pas et reculons, nous 

doutons de nous. 

Ce tiraillement ne signifie pas que nous sommes 

incohérents. Il signifie que nous sommes vivants, et que 
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nous nous trouvons à un endroit sensible — un endroit 

de bascule. 

Le conflit intérieur ne naît pas toujours d’un manque de 

clarté. Il naît parfois de la clarté que nous refusons 

encore d’assumer. Il apparaît lorsque ce qui est vrai en 

nous cherche à émerger alors qu’autre chose tente 

encore de maintenir l’équilibre ancien. 

Un équilibre parfois devenu inconfortable mais 

suffisamment familier pour sembler rassurant. 

Le problème n’est donc pas le conflit. Le problème est 

de rester prisonniers de cette lutte sans chercher à 

comprendre ce qu’elle révèle — de continuer à se voiler 

la face, de ne pas regarder honnêtement ce qui se joue 

réellement. Car tant que nous voulons changer sans 

nous autoriser à être pleinement là où nous en sommes 

vraiment, la lutte continue. 

Car la clarté commence souvent là : au moment où nous 

cessons de nous fuir.  

Le problème, c’est de croire qu’il faudrait éliminer l’une 

des deux parties sans avoir pris un temps pour 

comprendre. Il est souvent nécessaire de prendre le 

temps de se poser, d’écouter, d’accueillir, de discerner 

ce qui est vrai et juste, avant de pouvoir prendre une 

décision alignée. 

La paix intérieure ne vient pas d’une décision radicale. 

Elle vient d’abord d’une reconnaissance simple et 

honnête : 

« Voilà où j’en suis. » 
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Sans jugement. Sans stratégie. Sans faux-semblants. Et 

c’est déjà beaucoup.  

Car la clarté commence souvent là : au moment où nous 

cessons de nous fuir. 

 

 Pause intérieure 

Prends un instant. 

Respire. 

Pense à un changement que tu envisages…et que tu 

repousses. 

Observe simplement ce qui se passe en toi. 

Sans analyser. 

Sans décider. 

  

 Exercice 

 Sur une feuille, écris deux espaces : 

La part de moi qui veut changer 

– ce qu’elle ressent 

– ce qu’elle désire profondément 

La part de moi qui a peur 
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– ce qu’elle craint 

– ce qu’elle cherche à protéger 

Lis les deux sans choisir. 

Juste pour entendre.  

 

 Règle d’or 

      Le conflit intérieur ne demande pas que tu 

choisisses un camp. 

Il t’invite à regarder en vérité ce qui cherche à émerger 

en toi. 

Car ce que tu refuses de voir continue souvent de te 

gouverner en silence. 

Le conflit intérieur ne disparaît pas parce qu’on l’ignore. 

Il commence à se transformer lorsque l’on accepte de 

regarder avec honnêteté ce qu’il cherche à révéler. 

  

 Questions pour continuer le chemin 

 Niveau 1 — Retour à soi 

• Qu’est-ce que je sais déjà au fond de moi que je n’ose 

pas encore pleinement reconnaître ? 
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• Quelle vérité suis-je encore en train d’éviter ou de 

minimiser ? 

• Quelle part de moi cherche aujourd’hui à émerger ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, qu’est-ce qui tente 

encore de maintenir l’équilibre ancien ? 

• Si j’étais totalement honnête avec moi-même sur ma 

situation professionnelle, que reconnaîtrais-je déjà 

comme vrai ? 

  

 À retenir 

Le conflit intérieur n’est pas un dysfonctionnement. 

C’est un signe de conscience. 

Le problème n’est pas le conflit lui-même — c’est de 

rester prisonniers de cette lutte sans chercher à 

comprendre ce qu’elle révèle. 

Et parfois, ce que nous appelons manque de clarté est 

simplement une vérité que nous ne nous autorisons pas 

encore à être. 

Lorsqu’il n’est plus ignoré, le conflit devient souvent le 

point d’entrée d’une reconnexion véritable à soi — et 

d’une Ré-Union intérieure possible.  
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Chapitre 4 — Pourquoi lutter contre 

soi ne fonctionne jamais 

 

Camille s’était promis qu’à partir de lundi tout irait 

mieux. 

Elle allait arrêter de procrastiner, être plus disciplinée, 

plus organisée, plus motivée. 

Cette fois, elle allait reprendre le contrôle. 

Pourtant, quelques jours plus tard, elle se retrouvait 

exactement au même endroit. 

Alors elle s’en voulait, elle se jugeait. 

Elle redoublait d’efforts comme si elle devait se corriger 

pour mériter d’avancer. 

Sans voir que la véritable bataille n’était pas contre son 

manque de volonté. Elle était contre elle-même. 

 

Quand quelque chose ne va pas, notre premier réflexe 

est souvent de forcer, de se secouer, de se motiver 

davantage, de se corriger, encore et encore, faire plus 

encore et encore. Comme s’il fallait se pousser pour 

avancer, comme si la solution était toujours dans plus 

d’effort. Mais se battre contre soi ne crée jamais un 

changement durable, cela crée de la résistance 

intérieure. 
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Plus nous nous forçons, plus une partie de nous se 

referme. Plus nous nous jugeons, plus nous nous 

coupons de ce que nous ressentons vraiment. 

La lutte intérieure peut donner l’illusion d’avancer mais 

elle épuise profondément. 

Quand nous luttons contre nous-mêmes, nous avons 

parfois l’impression d’agir : 

➢ Nous analysons encore. 

➢ Nous nous remettons en question. 

➢ Nous nous fixons de nouveaux objectifs. 

➢ Nous nous critiquons. 

➢ Nous nous poussons davantage. 

➢ Nous cherchons encore une solution. 

➢ Nous avons l’impression d’être en mouvement. 

Mais en réalité, on tourne souvent en rond dans la 

même bataille intérieure. On dépense énormément 

d’énergie. Nous sommes occupés — mais nous 

n’avançons pas vers ce qui est vraiment juste pour nous. 

Et parfois, toute cette énergie est utilisée pour résister à 

ce qui cherche simplement à être entendu. 

La lutte intérieure épuise profondément parce qu’elle 

nous place en opposition avec nous-mêmes — parce 

qu’elle transforme ce qui est sensible en ennemi à 

combattre. 
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On ne guérit pas d’une guerre intérieure en déclarant la 

guerre à ce qui souffre en nous. 

 

La transformation profonde ne naît pas de la dureté 

envers soi. Elle naît de la compréhension, de la douceur 

et de la bienveillance. Car tant que nous nous jugeons, 

nous cherchons souvent à faire taire ce qui nous 

dérange au lieu de l'écouter. Nous voulons supprimer le 

symptôme, corriger le comportement ou éliminer ce qui 

nous fait souffrir, sans prendre le temps de comprendre 

ce qui cherche à s'exprimer derrière. 

Or, ce qui est rejeté reste souvent dans l'ombre, ce qui 

est nié continue généralement à agir en silence. 

À l'inverse, lorsque nous acceptons de regarder avec 

honnêteté ce qui se passe en nous, sans nous 

condamner, quelque chose devient possible. Nous 

cessons de lutter contre nous-mêmes et nous 

commençons à comprendre ce qui est réellement à 

l'œuvre. 

Car ce qui est discerné peut être compris et ce qui est 

compris peut être transformé. 

Ce que l'on combat cherche souvent à résister. Ce qui est 

accueilli peut commencer à évoluer. 

 

La transformation naît de l’écoute sincère, du respect de 

ce qui est déjà là, en nous. Ce n’est pas en nous faisant 
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violence que nous nous libérerons — c’est en cessant de 

nous traiter comme un problème à résoudre. 

Quand nous arrêtons de lutter, quelque chose se détend 

à l’intérieur. Un espace se crée. Et c’est dans cet espace 

plus doux qu’un mouvement nouveau devient possible 

— pour continuer le chemin, non pas contre nous-

mêmes, mais avec nous-mêmes. 

Demande-toi aujourd’hui, avec honnêteté : 

Et si je pouvais avancer sans me battre contre moi-

même ? 

À quoi ressemblerait un premier pas respectueux de 

moi, ici et maintenant ? 

 

 

 Pause intérieure 

Fais une pause. 

Respire. 

Observe une situation où tu te forces actuellement. 

Sans chercher à la changer. 

Remarque simplement ce que cela crée en toi : 

tension,  

fatigue, 



 54 

dureté, 

découragement… 

ou peut-être un soupir de lassitude ? 

  Exercice 

 Prends un moment pour écrire : 

• Ce que j’essaie de forcer en moi en ce moment 

• Ce que cette part de moi essaie peut-être de me dire 

Puis demande-toi doucement : 

De quoi aurais-je besoin si je cessais de me battre ? 

  

 Règle d’or 

      Être bienveillant envers soi n’est pas abandonner 

l’exigence — c’est choisir une exigence plus juste. 

Elles sont souvent le point de départ d’un changement 

plus juste et plus durable. 

Car nous ne transformons pas durablement ce que nous 

continuons de combattre. 

  

 Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 
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 • Dans quels domaines ai-je appris à me pousser 
plutôt qu’à m’écouter ? 

• Qu’est-ce qui deviendrait possible si je changeais de 
posture envers moi-même ? 

• Que se passerait-il si je choisissais aujourd’hui de 
m’accompagner plutôt que de me combattre ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, y a-t-il une situation où 
je m’impose de performer plutôt que d’écouter ce dont 
j’ai réellement besoin ? 

• Si je cessais de me battre contre mes résistances au 
travail, quelle posture plus juste pourrais-je adopter 
vis-à-vis de mes missions, de mes collègues ou de mes 
choix de carrière ? 

  

 À retenir 

Lutter contre soi n’est pas une preuve de volonté, c’est 
souvent le signe d’une incompréhension. 

On ne guérit pas une guerre intérieure en déclarant la 
guerre à ce qui souffre en nous. 

La transformation profonde ne naît pas de la dureté 
envers soi. 

Elle naît de la compréhension. 

Car ce que l’on discerne peut être compris. 

Et ce qui est compris peut être transformé. 
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La transformation commence quand tu choisis de ne 
plus te combattre mais de t’accompagner. 

Et c’est souvent là que la paix commence à reprendre 
sa place. 

 

En conclusion de cette partie, nous pouvons résumer 
ainsi : 

Pendant longtemps, tu as peut-être cru que la solution 
consistait à faire plus d'efforts, à être plus forte, plus 
disciplinée, plus exigeante envers toi-même (le plus 
plus, toujours plus pour…) 

Pourtant, ce que cette partie t'a peut-être permis de 
voir est différent. 

- La pression intérieure. 

- La peur. 

- Le conflit. 

- La lutte contre soi, 

tous ces mécanismes ont souvent une intention 
commune : 

➢ te protéger. 

Mais lorsqu'ils prennent trop de place, ils finissent 
aussi par t'éloigner de toi-même. 

La guerre intérieure ne se gagne pas. 

Elle se comprend. 

Elle se traverse. 
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Elle s'apaise. 

 

Et lorsque l'on cesse enfin de se battre contre soi-
même, quelque chose commence à se libérer. 

Un espace nouveau apparaît. 

Un espace où la vérité peut être entendue. 

Un espace où la clarté peut émerger. 

Un espace où il devient possible d'avancer, non plus 
contre soi mais avec soi. 
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PARTIE III —  

Le point de bascule 

Quand continuer exige trop 
de renoncements 
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Chapitre 1 — Le moment où 
continuer comme avant n’est plus 
possible 

 

Claire n’avait pas fait de burn-out. 

Elle continuait à travailler, à sourire, à assurer. 

Personne autour d’elle ne s’inquiétait vraiment. Et 

pourtant, un matin, assise dans sa voiture avant d’aller 

travailler, elle s’est surprise à pleurer. 

Sans raison apparente. 

Ou plutôt, sans raison nouvelle. 

Car rien n’avait changé. 

Et c’est précisément ce qui est devenu impossible. 

Ce jour-là, Claire a compris quelque chose. Le problème 

n’était plus de savoir si elle pouvait continuer. Le 

problème était qu’au fond d’elle, elle ne le voulait plus. 

Et pour la première fois, elle a cessé de se demander 

comment tenir. 

Elle a commencé à se demander pourquoi elle 

continuait. 

 

Je connais cet endroit. 
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Mon corps a été le premier à me dire que quelque chose 

n'allait plus. D'abord des signaux discrets, que j'ai 

ignorés. Puis des avertissements que j'ai minimisés. 

Jusqu'au jour où il a lâché complètement — me forçant 

à m'arrêter alors que tout en moi voulait encore tenir. 

Ce n'est qu'immobilisée que j'ai pu enfin regarder en 

face ce que j'avais si longtemps évité : je m'étais perdue 

en route. Pas d'un seul coup. Par petites concessions 

répétées, par loyauté envers un rôle qui ne me 

ressemblait plus. 

Si tu es en train de lire ces lignes, peut-être que toi aussi 

tu connais cet endroit. Peut-être pas de la même façon. 

Peut-être plus silencieusement. Mais cette fatigue-là — 

celle qui vient du désalignement et non de l'effort — je 

sais ce qu'elle coûte. 

Il arrive un moment où ce qui permettait encore de tenir 

cesse de fonctionner. Parfois progressivement. Parfois 

brutalement. Ce n’est pas toujours visible de l’extérieur. 

Pourtant, à l’intérieur, quelque chose rompt. 

Pendant longtemps, nous avons avancé malgré la 

fatigue, malgré les doutes, malgré la perte de sens. Nous 

avons tenu. Nous nous sommes adaptées. Nous avons 

composé avec la situation en espérant qu’elle s’améliore 

ou devienne plus supportable. Et puis un jour, ce qui 

pouvait encore être porté devient trop lourd. Ce qui 

pouvait encore être accepté devient insupportable. Ce 

qui pouvait encore être ignoré réclame enfin d’être 

regardé. 
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Beaucoup de personnes arrivent là après avoir « tout 

essayé » : tenir un peu plus, se motiver, relativiser, être 

reconnaissantes, faire des compromis supplémentaires. 

Elles se disent qu’il faut encore s’adapter, que ce n’est 

pas le moment, qu’elles n’ont pas le droit de se plaindre. 

Et pourtant, à l’intérieur, quelque chose a rompu. 

Quelque chose s’est brisé. 

L’élan n’est plus là. La joie s’est amenuisée, parfois sans 

bruit. Le corps résiste, ralentit, alerte, craque et se 

bloque. 

Ce qui surprend souvent n’est pas l’épuisement lui-

même — car il était déjà présent depuis longtemps. Ce 

qui surprend, c’est le moment où il devient impossible 

de continuer à le minimiser, à l’ignorer, à le taire ou à 

faire semblant qu’il n’existe pas. 

Pendant longtemps, nous avons cru pouvoir gérer, nous 

adapter, compenser, tenir encore un peu. Nous 

pensions contrôler la situation et repousser le moment 

où il faudrait réellement regarder ce qui se jouait en 

nous. 

Pourtant, ce contrôle était une illusion. 

Non parce que nous ignorions forcément ce qui n’allait 

pas. Bien souvent, nous le savions déjà. Nous sentions 

la fatigue. Nous percevions le décalage. Nous 

constations que quelque chose n’était plus juste pour 

nous. Mais tu croyais encore pouvoir continuer malgré 

tout. 
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Le problème n’est donc pas toujours que nous ignorons 

ce qui se passe. 

Le problème est que nous croyons encore pouvoir 

continuer ainsi. 

Mais jusqu’à quand ? 

Jusqu’aux prochaines vacances ? Jusqu’à ce que la 

situation change ? Jusqu’à ce que les autres changent ? 

Jusqu’à ce que notre corps dise stop à notre place ? 

À un moment, quelque chose lâche. Non parce que 

l’épuisement apparaît soudainement, mais parce qu’il 

ne peut plus être ignoré. Parce que le corps raconte 

désormais ce que l’esprit refusait encore d’entendre. 

Parce que continuer demande plus d’énergie que 

s’arrêter pour regarder la vérité en face. Et parce qu’à 

un moment, ce qui cherche à être entendu finit toujours 

par trouver un chemin pour se faire entendre. 

Ce moment n’est pas un échec. C’est un signal de 

maturité intérieure. 

Ce n’est pas parce que nous sommes devenues plus 

fragiles. C’est parce que nous ne pouvons plus nous 

raconter certaines histoires. 

Il indique que les stratégies anciennes ne fonctionnent 

plus. Non parce qu’elles étaient mauvaises, mais parce 

qu’elles ont rempli leur rôle. Elles nous ont permis de 

tenir pendant un temps. Elles nous ont aidées à 

traverser certaines périodes. Mais elles ne peuvent plus 
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nous conduire là où nous avons besoin d’aller 

aujourd’hui. 

Forcer à ce stade ne fait qu’aggraver la rupture 

intérieure. 

Écouter, en revanche, ouvre une autre voie — plus juste, 

plus respectueuse et plus alignée. 

Peut-être que la véritable question n’est plus de savoir 

comment continuer. 

Peut-être est-elle devenue : qu’est-ce que notre corps, 

notre cœur et notre être tout entier essaient de nous dire 

depuis si longtemps ? 

 

 

 Pause intérieure 

 Prends un instant pour identifier ce qui, aujourd’hui, te 

coûte le plus à maintenir. 

Sans chercher à changer quoi que ce soit. 

Juste reconnaître. 

Sans te justifier. 
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 Exercice 

 Sur une feuille, complète les deux phrases suivantes : 

• Ce que je maintiens encore, alors que cela me coûte… 

• Ce qui, en moi, demande à être entendu aujourd’hui… 

Lis ensuite ce que tu as écrit lentement. 

Observe simplement ce qui se passe en toi lorsque ces 

mots existent enfin noir sur blanc. 

 

 Règle d’or 

      Quand continuer devient trop coûteux, ce n’est pas 

un manque de volonté. 

C’est une invitation à changer de posture envers soi-

même. 

  

 Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Qu’est-ce que je tente encore de faire tenir alors que 

mon corps dit stop ? 

• Qu’est-ce qui deviendrait possible si j’écoutais ce 

signal au lieu de le combattre ? 
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• À quel moment ai-je commencé à ne plus me 

reconnaître dans la façon dont je vis ma vie 

aujourd’hui ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon environnement professionnel, qu’est-ce 

que je maintiens par habitude ou par peur — alors que 

cela ne me ressemble plus ? 

• Si mon corps et mon cœur pouvaient parler pour moi 

à mon responsable ou à mes collègues, que diraient-ils ? 

  

 À retenir 

Le moment où continuer comme avant n’est plus 

possible n’est pas une fin. 

C’est souvent le moment où nous cessons enfin de croire 

que nous pourrons continuer contre nous-mêmes sans 

en payer le prix — le moment où la vérité devient plus 

forte que tous les efforts déployés pour continuer 

malgré elle. 

Ce n’est pas forcément une rupture visible. Ce n’est pas 

toujours un effondrement. C’est parfois une lucidité 

nouvelle qui émerge et qui ne peut plus être repoussée. 

Le début d’une voie plus juste, plus respectueuse et plus 

alignée avec ce qui est profondément vrai pour soi. 
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Chapitre 2 — Dire la vérité 
intérieure (sans violence) 

 

Dire la vérité intérieure ne consiste pas à tout dire à tout 

le monde. 

Il s’agit d’abord de se dire la vérité à soi, sans détour. 

Cette vérité n’est pas toujours spectaculaire. 

Elle ne se présente pas forcément sous la forme d’une 

évidence soudaine ou d’une révélation claire. Souvent, 

elle commence par quelque chose de beaucoup plus 

discret : un malaise persistant, une fatigue qui ne passe 

plus, une sensation d’étouffement ou l’impression de ne 

plus pouvoir continuer comme avant. Avant même 

d’être formulée, elle est déjà présente dans ce que nous 

ressentons. 

Parfois, cette vérité tient ensuite en une phrase simple, 

presque banale : « Je n’en peux plus. »  

« Je n’en peux plus. » « Je ne veux plus faire 

semblant. » « Ce n’est plus juste pour moi. » « Ce n’est 

juste plus moi. » 

Pourtant, beaucoup de personnes redoutent ce 

moment. Elles craignent que cette vérité soit trop 

radicale, qu’elle les oblige à regarder en face ce qu’elles 

pressentent déjà ou qu’elle les confronte à des décisions 

qu’elles ne se sentent pas prêtes à prendre. Alors elles la 
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contournent, l’adoucissent ou tentent de la repousser à 

plus tard. Non parce qu’elles ignorent ce qui se passe en 

elles, mais parce qu’elles espèrent encore pouvoir 

continuer ainsi quelque temps. 

Mais la vérité intérieure n’est pas violente. Ce qui est 

souvent violent, en revanche, c’est l’effort permanent 

déployé pour ne pas lui laisser toute sa place. C’est cette 

fatigue qui naît lorsque nous savons déjà que quelque 

chose n’est plus juste pour nous, mais que nous 

continuons malgré tout à nous adapter pour tenir. C’est 

cette tension qui apparaît lorsque ce que nous savons 

profondément entre en contradiction avec ce que nous 

continuons d’accepter au quotidien. 

À l’inverse, lorsque nous reconnaissons honnêtement ce 

qui est là, même sans savoir encore quoi en faire, 

quelque chose commence déjà à s’éclairer. La situation 

n’a pas changé. Les réponses ne sont pas encore là. 

Pourtant, un espace intérieur se crée. Un espace où il 

devient possible de cesser de lutter contre soi-même et 

contre ce que nous ressentons profondément. 

Dire la vérité intérieure, ce n’est donc pas faire une 

déclaration publique ni annoncer immédiatement de 

grands changements. C’est un acte de sincérité et 

d’honnêteté intime, discret mais puissant. C’est avant 

tout une démarche de vérité envers soi-même. Un acte 

souvent invisible aux yeux des autres, mais 

profondément libérateur. Car à partir du moment où 

nous cessons de nous convaincre que nous pouvons 
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encore supporter ce qui nous éloigne de nous-mêmes, 

nous ouvrons la possibilité d’un autre chemin. 

 

 Pause intérieure 

Prends un instant. 

Respire. 

Observe ce que tu évites de te dire en ce moment. 

Sans chercher à le formuler parfaitement. 

Juste laisse-le exister. 

  

 Exercice 

 Écris cette phrase, sans la corriger, sans l’adoucir : 

« La vérité que je n’ose pas me dire aujourd’hui 

est… » 

Puis laisse-la reposer. 

Reviens-y plus tard si besoin. 

Observe ce qui se détend quand tu t’autorises cette 

sincérité. 
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 Règle d’or 

      La vérité intérieure n’exige pas de violence. 

Elle demande seulement de l’honnêteté… et de la douceur 

envers soi-même. 

  Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Qu’est-ce que je sais déjà, au fond, mais que je n’ose 

pas encore reconnaître ? 

• Qu’est-ce qui deviendrait possible si je cessais de me 

convaincre que je peux continuer ainsi ? 

• Quelle est la phrase intérieure que j’évite encore de 

m’autoriser à entendre pleinement ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, quelle vérité est déjà 

présente en moi mais que je continue de repousser pour 

tenir encore un peu ? 

• Si je me disais cette vérité professionnelle sans ne la 

corriger ni l’adoucir, qu’est-ce qu’elle changerait dans 

ma façon d’agir dès demain ? 
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 À retenir 

Dire la vérité intérieure, 

ce n’est pas créer un conflit. 

C’est souvent 

le premier geste de paix 

envers soi-même. 
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Chapitre 3 — Choisir de ne plus 
s'abandonner — l'auto-abandon, ce 
renoncement silencieux à soi-même 

 

Sophie avait l'air d'aller bien. 

Enfin, c'est ce que tout le monde pensait. C’est ce que 

Sophie elle-même essayait de croire. 

Elle avait dit oui à ce projet supplémentaire alors 

qu'elle était déjà épuisée. Elle avait souri à cette 

réunion où elle aurait voulu crier. Elle avait ravalé ce 

besoin de silence, cette envie de dire "non, pas cette 

fois". Et le soir, rentrée chez elle, après une journée à 

se tenir droite malgré tout, elle s'était regardée dans le 

miroir et avait murmuré, presque sans s'en rendre 

compte : 

"Je suis nulle. J'aurais dû mieux gérer." 

Elle ne savait pas encore que ce n'était pas de la 

lucidité. 

C'était de l'auto-abandon. 

 

L'auto-abandon ne ressemble pas toujours à ce qu'on 

imagine. Il ne se présente pas forcément sous la forme 

d'une grande capitulation ou d'une rupture visible. Il 

s'installe silencieusement, par petits gestes répétés, 

souvent bien intentionnés. 
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C'est dire oui alors que tout en soi voudrait refuser. 

C'est tenir malgré tout, par loyauté, par peur, par 

habitude. 

C'est ne pas s'écouter quand quelque chose crie en soi. 

C'est minimiser ses besoins comme s'ils étaient 

secondaires. 

C'est se forcer encore, se juger, se pousser — sans 

jamais se demander ce dont on a vraiment besoin. 

L'auto-abandon, c'est ce renoncement silencieux à soi-

même qui s'accumule, jour après jour, jusqu'à ce qu'on 

ne se reconnaisse plus vraiment. 

Pendant longtemps, nous avons peut-être avancé grâce 

à une certaine forme d'exigence envers nous-mêmes. 

Lorsque la vie devenait difficile, nous nous relevions. 

Lorsque nous doutions, nous nous raisonnions. 

Lorsque la fatigue apparaissait, nous trouvions encore 

la force de continuer. 

Nous appelions cela de la discipline, du courage ou le 

sens des responsabilités. Et il est possible que cela 

nous ait réellement aidées à traverser certaines 

périodes de notre vie. Cette capacité à tenir, à nous 

adapter et à avancer malgré les difficultés n'est pas 

devenue un réflexe par hasard. Elle s'est souvent 

construite au fil des expériences, des attentes et des 

défis rencontrés. 

Mais il arrive un moment où ce qui permettait 

autrefois d'avancer commence à montrer ses limites. 
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Ce qui nous permettait autrefois d'avancer nous coûte 

désormais une énergie considérable. Et parfois, le prix 

à payer devient encore plus lourd : notre équilibre 

émotionnel, notre santé mentale et même notre santé 

physique. 

Alors, malgré tout ce que nous savons déjà, malgré les 

signaux que notre corps, notre cœur ou notre esprit 

nous envoient, nous continuons parfois à essayer de 

faire davantage d'efforts. Nous nous disons qu'il faut 

tenir encore un peu. Que ce n'est pas le bon moment. 

Que nous trouverons une solution plus tard. Nous 

espérons qu'en nous montrant plus fortes, plus 

disciplinées ou plus résistantes, nous retrouverons 

l'élan qui semble nous avoir quittées. 

Pourtant, quelque chose a changé. 

Ce qui produisait autrefois du mouvement produit 

désormais de la tension. Ce qui nous aidait à avancer 

crée maintenant davantage de fatigue que d'élan. Plus 

nous nous forçons, plus nous ressentons 

intérieurement que cette manière de fonctionner n'est 

plus adaptée à ce que nous vivons aujourd'hui. 

C'est souvent un moment déstabilisant. Car lorsque 

nos stratégies habituelles cessent de fonctionner, nous 

avons tendance à croire qu'il faut redoubler d'efforts. 

Nous appliquons davantage de ce qui ne fonctionne 

déjà plus. Nous renforçons la pression. Nous 

augmentons les exigences. Nous essayons de reprendre 

le contrôle. 
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Mais certaines périodes de la vie ne demandent pas 

plus de force. Elles demandent davantage de lucidité. 

La véritable question n'est alors plus : « Comment 

puis-je tenir encore ? » 

Elle devient : « Pourquoi est-ce que je continue à me 

forcer alors que je sais déjà ? » 

Ou peut-être : « Pourquoi est-ce que j'essaie encore de 

me pousser pour tenir alors que cela ne fonctionne 

plus ? » 

Ces questions marquent souvent un tournant. Non 

parce qu'elles apportent immédiatement une réponse, 

mais parce qu'elles révèlent l'épuisement d'un ancien 

mode de fonctionnement. 

Reconnaître cela n'est pas renoncer. 

C'est commencer à voir avec honnêteté que certaines 

stratégies, aussi utiles aient-elles été autrefois, ne 

peuvent plus nous conduire là où nous avons besoin 

d'aller aujourd'hui. 

Et c'est peut-être le premier geste véritable envers soi-

même : reconnaître que l'on s'est abandonnée — et 

choisir, enfin, de ne plus le faire. 

       Pause intérieure 

Prends un instant pour observer comment tu te parles 

lorsque tu es en difficulté. 
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Sans corriger. 

Sans justifier. 

Sans chercher à faire mieux. 

Écoute simplement la manière dont tu t'adresses à toi-

même lorsque quelque chose ne va pas comme prévu. 

Cette voix intérieure est-elle bienveillante ou négative, 

voire auto-dénigrante ? 

Encourage-t-elle ou dévalorise-t-elle ? 

Te parle-t-elle avec respect ou avec dureté ? 

Les mots que tu emploies envers toi-même sont-ils 

porteurs de soutien ou de jugement ? 

Ces petites phrases apparemment anodines — "je suis 

nulle", "je suis bête", "j'aurais dû savoir" — répétées 

en silence, finissent par s'ancrer et devenir des vérités 

intérieures. Les mots que nous nous adressons ont un 

poids réel. 

Et au-delà des mots, demande-toi : cette manière de 

me parler reflète-t-elle la perception que j'ai de moi-

même ? 

 

       Exercice 

Repense à une situation récente dans laquelle tu t'es 

sentie en difficulté, en échec ou sous pression. 

Écris simplement : 



 76 

• Ce que je me suis dit intérieurement 

• Le ton que j'ai employé envers moi-même 

Puis demande-toi : 

     Si une personne que j'aime vivait exactement la 

même situation, est-ce que je lui parlerais de cette 

manière ? 

Observe ce que cette comparaison fait émerger. 

 

       Règle d'or 

     Ce qui nous a permis d'avancer hier ne nous permet 

pas forcément d'avancer aujourd'hui. 

Certaines stratégies deviennent épuisantes lorsqu'elles 

continuent d'être utilisées au-delà de leurs limites. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Dans quelles situations ai-je tendance à me 
pousser davantage alors que je suis déjà en 
difficulté ? 

• Qu'est-ce que j'essaie encore d'obtenir en 
exerçant cette pression sur moi-même ? 
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• Que m'indiquent aujourd'hui la fatigue, la 

tension ou l'épuisement que je ressens ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon quotidien professionnel, à quel 

moment ma façon de fonctionner produit-elle 

plus de tension que d'élan — et qu'est-ce que cela 

révèle ? 

• Si je cessais d'appliquer les mêmes stratégies 

d'effort au travail, quelle posture différente 

pourrais-je expérimenter dès cette semaine ? 

 

       À retenir 

L'auto-abandon ne se voit pas toujours. 

Il se glisse dans les oui répétés quand tout en soi 

voudrait dire non. 

Dans la fatigue que nous minimisons. 

Dans les besoins que nous reportons. 

Dans les vérités que nous taisons. 

Dans les mots durs qu'on se murmure sans même y 

prendre garde. 

La dureté envers soi n'est pas toujours un manque de 

bienveillance. C'est souvent une stratégie qui a permis 

d'avancer, de tenir ou de traverser des périodes 

difficiles. Mais lorsqu'elle devient le seul moyen de 
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fonctionner, elle finit par produire davantage de fatigue 

que d'élan. 

Reconnaître cela n'est pas une faiblesse. 

C'est commencer à voir avec lucidité qu'une stratégie 

utile hier n'est peut-être plus adaptée à ce dont nous 

avons besoin aujourd'hui. 

Et surtout — c'est poser le premier regard honnête sur 

ce qui s'est passé : nous nous sommes abandonnées. Pas 

par faiblesse. Pas par manque de valeur. Mais parce que 

personne ne nous avait appris à nous choisir. 

Choisir de ne plus s'abandonner commence ici. 
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Chapitre 4 — Faire la paix avec ce 

qui est déjà là 

 

Faire la paix avec ce qui est là ne signifie pas accepter de 

rester là où nous sommes. 

Cela signifie cesser de lutter contre un constat déjà 

présent — celui d'une situation qui ne peut plus durer 

telle qu'elle est. 

Nous avons peut-être parfois dépensé une énergie 

considérable à refuser ce que nous ressentons, à 

minimiser notre épuisement ou à espérer que les choses 

finiront par s'arranger d'elles-mêmes. Pourtant, tant 

que nous combattons la réalité du moment, une partie 

de nous reste mobilisée dans cette résistance. 

 

Je me souviens du moment où j'ai arrêté de me battre 

contre ce qui était là. Je n'avais pas encore de solution. 

Rien n'avait changé. Mais quelque chose s'est déposé 

en moi — comme si, pour la première fois depuis 

longtemps, je pouvais enfin respirer. 

C'est de cet endroit-là que tout a commencé à bouger. 

Non pas parce que j'avais trouvé une réponse. Mais 

parce que j'avais cessé de fuir la question. 
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Faire la paix commence souvent par une 

reconnaissance simple : 

« Voilà où j'en suis aujourd'hui. » 

Non comme une condamnation. 

Non comme un sujet de honte. 

Mais comme un acte de lucidité. 

Car il est difficile d'avancer vers un ailleurs lorsque nous 

refusons encore de regarder l'endroit où nous nous 

trouvons. 

Paradoxalement, c'est souvent lorsque nous cessons de 

lutter contre ce qui est vrai que quelque chose 

commence à s'éclaircir. L'énergie qui était mobilisée 

dans le combat intérieur devient progressivement 

disponible pour autre chose : comprendre, discerner, 

choisir — ou simplement respirer à nouveau. 

La paix intérieure n'est pas un point d'arrivée. 

C'est un sol. 

Et c'est sur ce sol que peuvent émerger des choix plus 

justes, plus alignés et plus respectueux de ce que nous 

sommes devenues. 

 

       Pause intérieure 

Prends un instant pour t'arrêter. 
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Sans analyser. 

Sans améliorer. 

Sans décider. 

Dis-toi simplement, intérieurement : 

« Voilà où j'en suis. » 

Observe ce que cela change, même légèrement, dans ton 

corps et dans ton souffle. 

 

       Exercice 

Écris cette phrase, sans la corriger : 

« Aujourd'hui, ce qui est difficile pour moi, c'est… » 

Puis écris : 

« Et pourtant, je suis encore là. » 

Lis ces deux phrases lentement. 

Observe ce qui s'éclaire lorsque tu cesses de te battre 

contre ce constat. 

 

       Règle d'or 

     Faire la paix avec ce qui est là ne signifie pas 

abandonner le changement. 
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Cela signifie cesser de se violenter pour mériter 

d'avancer. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Qu'est-ce que j'essaie encore de combattre en 
moi aujourd'hui ? 

• Qu'est-ce que j'ai encore du mal à accepter 
comme vrai ? 

• Que se passerait-il si je cessais de lutter — ne 
serait-ce qu'un instant ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, quelle réalité est-ce 
que je continue de minimiser ou de refuser de 
regarder en face ? 

• Si j'acceptais pleinement là où j'en suis 
aujourd'hui dans mon parcours, quelle serait la 
première décision juste que je pourrais prendre 
? 

 

       À retenir 

Faire la paix avec ce qui est là n'est pas une faiblesse. 

C'est un acte de lucidité, de sincérité et de respect envers 

soi-même. 
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C'est souvent à partir de cette paix que des choix plus 

justes deviennent possibles — et qu'un nouveau chemin 

peut commencer à se dessiner. 
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PARTIE IV —  

Se retrouver 

Marcher vers soi avec clarté 
et authenticité 
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Chapitre 1 — Revenir à soi après 
s’être oubliée 

 

Le retour à soi est souvent un cheminement plus qu'un 

événement. 

Il se construit à travers une succession de prises de 

conscience, d'ajustements et de choix qui, peu à peu, 

nous rapprochent de ce qui est profondément vrai 

pour nous. 

Ce qui se construit progressivement à l'intérieur peut 

pourtant produire une transformation profonde. Car 

lorsque nous nous reconnectons véritablement à nous-

mêmes, quelque chose se remet en mouvement. Une 

énergie que nous croyions perdue réapparaît. Une 

vision plus claire émerge. Des envies longtemps 

étouffées retrouvent leur place. Ce qui semblait confus 

commence à prendre sens. 

Après des années à nous adapter, à anticiper les 

attentes des autres, à répondre aux urgences et à faire 

passer l'extérieur avant l'intérieur, il est fréquent de ne 

plus très bien savoir par où commencer. Certaines 

personnes réalisent même qu'elles ont passé tellement 

de temps à s'ajuster à leur environnement qu'elles ont 

perdu de vue ce qui leur convient réellement. 

C'est souvent à ce moment-là qu'apparaît le doute. 



 86 

« Et si je me trompais ? » 

« Et si je n'étais plus capable de savoir ce qui est juste 

pour moi ? » 

Cette question est plus fréquente qu'on ne l'imagine. 

Lorsque nous nous sommes longtemps adaptées aux 

attentes d'un responsable, d'une organisation, d'une 

famille ou d'un environnement, nous pouvons finir par 

ne plus faire confiance à nos propres repères. Non 

parce qu'ils ont disparu, mais parce qu'ils ont été peu à 

peu recouverts par tout ce qu'il fallait être, faire ou 

devenir pour répondre aux attentes extérieures. 

Ce doute n'est donc pas un signe que nous nous 

éloignons de nous-mêmes. 

C'est souvent le signe que nous recommençons à nous 

chercher. 

Et ce chemin demande de la patience. 

Revenir à soi commence rarement par des réponses 

claires. Nous ne retrouvons pas immédiatement notre 

direction, notre projet ou notre juste place 

professionnelle. Cela commence souvent de manière 

beaucoup plus subtile. 

Par des sensations. 

Par un soulagement ressenti dans certaines situations. 

Par une tension qui revient toujours aux mêmes 

endroits. 

Par un enthousiasme oublié qui réapparaît lorsque 
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nous évoquons certains projets. 

Par un élan fragile qui demande encore à être protégé. 

Ces signaux peuvent sembler insignifiants. Pourtant, 

ils constituent souvent les premiers repères d'un retour 

à soi. Ils nous renseignent sur ce qui nous nourrit ou 

nous épuise, sur ce qui nous rapproche de nous-

mêmes ou nous en éloigne. 

Ce retour n'est pas un repli. 

C'est une réappropriation. 

Revenir à soi, c'est peu à peu réhabiter ce qui fonde 

notre identité : nos ressentis, notre rythme et nos 

valeurs. 

Car s'oublier ne signifie pas seulement cesser de 

s'écouter. C'est parfois beaucoup plus subtil que cela. 

Nous pouvons continuer à avancer, à travailler, à 

assumer nos responsabilités et même à donner 

l'impression que tout va bien — tout en nous éloignant 

progressivement de ce qui est essentiel pour nous-

mêmes. 

Dans la vie professionnelle, cet éloignement se fait 

rarement d'un seul coup. Il s'installe souvent à travers 

une succession de petits renoncements presque 

invisibles. Nous acceptons des tâches qui ne nous 

correspondent plus vraiment. Nous tolérons des 

situations qui nous mettent mal à l'aise. Nous prenons 

davantage de responsabilités sans nous demander si 

elles ont encore du sens pour nous. Nous continuons 
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de répondre aux attentes de notre environnement, de 

notre responsable ou de nos collègues — parce que 

nous ne voulons pas décevoir, créer de tensions ou être 

perçues négativement. 

Parfois, nous cherchons simplement à préserver notre 

place. Parfois, nous répondons à un besoin plus 

profond de reconnaissance, d'utilité ou d'approbation. 

Alors nous nous adaptons encore un peu plus, sans 

toujours mesurer ce que ces adaptations successives 

nous coûtent intérieurement. 

Puis, avec le temps, quelque chose s'use. 

Non parce que nous manquons de volonté. 

Non parce que nous sommes devenues moins 

capables. 

Mais parce qu'une partie de nous sait que nos choix, 

nos comportements ou certaines situations que nous 

acceptons ne sont plus totalement alignés avec ce qui 

nous paraît juste et important. 

Nos valeurs ne sont pas de simples idées auxquelles 

nous adhérons. Elles constituent un repère intérieur. 

Elles influencent nos décisions, nos relations et la 

manière dont nous donnons du sens à notre travail. 

Lorsque nous nous en éloignons durablement, une 

forme d'inconfort apparaît. Parfois discrète. Parfois 

profonde. Une impression diffuse que quelque chose 

sonne faux. Comme si nous continuions à avancer tout 

en nous éloignant progressivement de nous-mêmes. 
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C'est pourquoi revenir à soi, c'est aussi revenir à ses 

valeurs. Non pour construire une image idéale de la 

personne que nous devrions être, mais pour retrouver 

ce qui nous permet de nous sentir cohérentes, vivantes 

et pleinement engagées dans les choix que nous 

faisons. 

Lorsque ce retour à soi s'approfondit, quelque chose 

commence progressivement à se réaligner. 

Nos pensées deviennent plus cohérentes. Nos choix 

paraissent moins confus. Certaines tensions perdent 

de leur intensité tandis que de nouvelles évidences 

émergent. 

Peu à peu, nous distinguons plus facilement ce qui 

nous correspond réellement de ce qui relevait 

davantage des attentes, des habitudes ou de 

l'adaptation. 

Cette transformation finit par se voir dans notre 

manière de parler, de nous positionner, de poser nos 

limites, d'exprimer nos besoins ou d'assumer ce qui est 

important pour nous. 

Une forme de cohérence réapparaît. 

Et avec elle, une sensation de liberté nouvelle. 

La liberté de ne plus avoir à nous cacher derrière ce qui 

n'est pas nous. 

La liberté de cesser de jouer un rôle devenu trop étroit. 

La liberté d'habiter plus pleinement qui nous sommes. 
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Il ne s'agit pas encore de décider. 

Ni de changer quoi que ce soit. 

Il s'agit d'abord de redevenir attentives. 

À notre corps. 

À notre ressenti. 

À ce qui nous met en tension ou nous donne de l'élan. 

À ce qui nous épuise ou nous nourrit. 

À ce qui nous rapproche de nous-mêmes ou nous en 

éloigne. 

Revenir à soi, c'est accepter de ne pas tout savoir tout 

de suite. 

Mais choisir de se tenir plus près de ce qui est vivant 

en soi. 

 

 

       Pause intérieure 

Aujourd'hui, demande-toi doucement : 

Dans quelles situations me suis-je le plus éloignée de 

moi ces derniers temps ? 

À quels moments ai-je agi à l'encontre de ce qui est 

important pour moi ? 

Sans accusation. 

Sans justification. 
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Juste avec honnêteté. 

 

       Exercice — Revenir à ses valeurs vivantes 

Prends une feuille et écris spontanément : 

• Ce qui est profondément important pour moi 
aujourd'hui 

• Ce que je ne veux plus renier, même pour « faire 
comme il faut » 

• Les situations où je me trahis un peu… pour 
m'adapter 

Accueille d'abord ce qui vient en premier, puis laisse 

venir ce qui est simple, évident, parfois inconfortable. 

 

       Règle d'or 

     Revenir à soi ne consiste pas à devenir quelqu'un 

d'autre. 

Cela commence par cesser de vivre en désaccord avec 

ce qui compte vraiment pour soi — et avec qui nous 

sommes profondément. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 
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• Quelles valeurs n'ont plus assez de place dans 
ma vie aujourd'hui ? 

• Qu'est-ce que cela me coûte, intérieurement, de 
continuer à m'en éloigner ? 

• À quels moments récents me suis-je trahie pour 
m'adapter — et qu'est-ce que cela m'a coûté ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon environnement professionnel, 
quelles valeurs sont régulièrement mises de côté 
— et quel impact cela a-t-il sur mon engagement 
au quotidien ? 

• Si mon travail était pleinement aligné avec ce 
qui est important pour moi, qu'est-ce qui serait 
différent de ce que je vis aujourd'hui ? 

 

       À retenir 

Revenir à soi est un cheminement profond qui 

demande du temps, de l'écoute, de l'honnêteté envers 

nous-mêmes — et d'être en vérité avec nous-mêmes. 

C'est peu à peu retrouver nos repères intérieurs, nos 

valeurs et ce qui donne du sens à notre vie. 

Lorsque cette reconnexion s'installe, quelque chose 

commence à se réaligner. Une plus grande cohérence 

apparaît, une nouvelle liberté émerge — et les premiers 

contours d'une direction plus juste peuvent 

commencer à se dessiner. 
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Chapitre 2 — Retrouver son rythme 

intérieur 

 

Claire commence ses journées fatiguée. 

Pas épuisée au sens médical. 

Fatiguée intérieurement. 

Depuis longtemps, elle cherche des explications à cet 

état. Elle se dit qu'elle manque sans doute de discipline, 

qu'elle devrait être plus organisée ou plus efficace. 

Chaque matin, elle regarde sa liste de tâches avec la 

sensation de devoir se mettre en mouvement alors 

qu'une partie d'elle semble encore endormie. Elle 

observe les autres avancer, produire, être efficaces. 

Alors elle se force. 

Elle s'efforce d'attaquer les tâches importantes dès le 

matin parce qu'elle a appris que c'était ainsi qu'il fallait 

faire. Parce que les personnes performantes semblent 

fonctionner de cette manière. Parce qu'elle pense que si 

cela fonctionne pour les autres, cela devrait fonctionner 

pour elle aussi. 

Pourtant, en fin de journée, lorsque tout ralentit autour 

d'elle, quelque chose s'éveille. Les idées arrivent plus 

facilement. Sa créativité se remet en mouvement. 

Certaines solutions qui lui échappaient quelques heures 

plus tôt deviennent soudain évidentes. Mais Claire 
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n'accorde pas d'importance à ce signal. Elle ferme son 

ordinateur en se promettant de faire mieux demain, 

convaincue que le problème vient encore d'elle. 

Pendant longtemps, elle a cru que quelque chose n'allait 

pas chez elle. 

Puis un jour, elle commence à envisager une autre 

possibilité. 

Et si le problème n’était pas sa volonté ? 

Et si ce n’était pas non plus un manque de motivation ? 

Et si la difficulté venait plutôt du rythme auquel elle 

essayait de se conformer ? 

 

L'une des premières choses que nous perdons lorsque 

nous nous oublions, c'est notre rythme. 

Nous vivons au rythme des autres. Des obligations. Des 

attentes. Des horaires imposés. Et peu à peu, sans 

même nous en rendre compte, nous nous coupons des 

signaux internes qui indiquent pourtant quand ralentir, 

quand accélérer, quand nous arrêter. 

Or notre rythme n'est pas un détail. Il fait partie 

intégrante de notre fonctionnement. 

Chaque personne possède un rythme qui lui est propre. 

Un rythme d’énergie. 

Un rythme de concentration. 

Un rythme de recuperation. 



 

95 

Lorsque ce rythme est respecté, les choses se font avec 

davantage de fluidité. Moins d'effort. Moins de 

résistance intérieure. Davantage d'énergie disponible 

pour ce qui compte réellement. 

À l'inverse, lorsque ce rythme est ignoré ou nié, tout 

devient plus lourd. Les tâches demandent davantage 

d'efforts, la fatigue s'installe plus rapidement et le 

quotidien devient plus coûteux sur le plan physique, 

mental ou émotionnel. Cette difficulté s'accompagne 

souvent d'une forme d'autocritique silencieuse : 

« Je devrais y arriver. » 

« Je manque de discipline." 

« Il y a quelque chose qui ne va pas chez moi. » 

Alors que bien souvent, ce n'est pas la personne qui est 

défaillante — mais le cadre dans lequel elle essaie de 

fonctionner. 

Certaines approches ont tenté de mettre des mots sur 

ces différences de rythme.1 Elles parlent de profils 

 
1 Certains travaux, notamment ceux du Dr Michael Breus (The Power of 

When), proposent une lecture des rythmes naturels à travers des profils 

symbolisés par des animaux (ours, lion, loup, dauphin). Dans l'esprit de 

cet ouvrage, ces profils ne constituent ni des vérités figées ni des 

étiquettes définitives. Ils peuvent servir de points de repère, d'outils de 

compréhension ou de prises de conscience — jamais de verdicts. À 

Plénitude MsConseil, l'enjeu n'est pas de "correspondre" à un profil, 

mais de mieux se connaître, de respecter son fonctionnement propre et 

de sortir du jugement envers soi-même. 
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symbolisés par des animaux — ours, lion, loup ou 

dauphin — pour décrire des tendances naturelles 

d'énergie et de récupération. 

L'intérêt n'est pas de se coller une étiquette. Ni de se 

conformer à un modèle. Pour beaucoup de personnes, 

le simple fait de reconnaître « je ne fonctionne pas 

comme tout le monde » apporte déjà un soulagement 

profond. Le jugement tombe. Le respect envers soi peut 

commencer. 

Dans cette approche, aucun profil n'est une vérité. Ce 

sont des miroirs possibles — jamais des verdicts. 

Ce qui compte, ce n'est pas le profil lui-même. C'est ce 

que nous observons de nous-mêmes, ce que nous 

comprenons de notre fonctionnement interne et ce que 

nous choisissons enfin d'honorer. 

Retrouver son rythme, c'est retrouver une manière de 

fonctionner qui respecte qui nous sommes. C'est 

apprendre à se connaître suffisamment pour ne plus 

avancer constamment contre soi-même. C'est 

reconnaître que certaines de nos difficultés viennent 

parfois moins d'un manque de capacité que d'un 

manque d'écoute de notre propre fonctionnement. 

Lorsque nous recommençons à respecter davantage 

notre rythme, quelque chose change progressivement. 

La pression diminue, le jugement s'apaise, l'énergie 

circule différemment. Une relation plus juste à nous-

mêmes commence alors à se construire — non plus dans 
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la contrainte permanente, mais dans une forme de 

respect et de coopération avec notre propre 

fonctionnement. 

 

 

       Pause intérieure 

Prends un instant pour t'arrêter. 

Observe simplement ton corps et ton énergie. 

À quels moments de la journée te sens-tu naturellement 

disponible, concentrée ou inspirée ? 

À quels moments te forces-tu, malgré la fatigue ou la 

résistance intérieure ? 

Sans analyser. 

Sans chercher à corriger. 

Juste en ressentant. 

 

       Exercice 

Pendant quelques jours, note chaque soir : 

• Les moments où ton énergie était fluide, vivante 

• Les moments où elle a chuté ou résisté 
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• Ce que tu t'es dit intérieurement lorsque tu as 
continué malgré tout 

Observe ensuite le lien entre ton rythme et la manière 

dont tu te parles. 

Sans jugement. 

Comme une exploration. 

 

       Règle d'or 

     Ton rythme n'est pas un problème à résoudre. 

C'est une information précieuse à respecter. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Dans quels domaines de ma vie vais-je 
régulièrement à contre-rythme ? 

• Qu'est-ce que cela nourrit comme autocritique 
ou exigence envers moi ? 

• Que se passerait-il si je choisissais, parfois, 
d'écouter mon rythme plutôt que de lutter contre 
lui ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 
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• Dans mon quotidien professionnel, à quels 

moments est-ce que je me force à fonctionner 

contre mon rythme naturel — et quel en est le 

coût réel ? 

• Si j'organisais mes journées de travail en 

respectant davantage mon rythme, qu'est-ce que 

cela changerait concrètement dans ma façon de 

travailler et de me sentir ? 

 

       À retenir 

Respecter son rythme, ce n'est pas ralentir sa vie. 

C'est cesser de se violenter pour avancer. 

Lorsque nous honorons davantage notre rythme 

naturel, le jugement s'apaise, l'énergie revient et une 

relation plus juste à nous-mêmes peut se construire. 

Ce respect de soi n'est pas un frein au mouvement. 

Il en devient souvent le point de départ. 
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Chapitre 3 — Se reconnecter à ses 

désirs (sans se censurer) 

 

Beaucoup de personnes disent ne plus savoir ce qu'elles 

désirent. 

Elles savent ce qu'il faut faire. Elles connaissent ce qui 

est raisonnable, ce qui est attendu ou ce qui semble le 

plus prudent. Elles savent avancer, gérer, décider et 

assumer leurs responsabilités. Mais lorsqu'il s'agit de 

répondre à une question beaucoup plus simple en 

apparence — « Qu'est-ce que je veux vraiment ? » — 

quelque chose se brouille. 

Les réponses deviennent plus hésitantes. Parfois même 

silencieuses. Comme si une partie d'elles avait 

progressivement cessé de s'exprimer. 

Pourtant, le désir n'a pas disparu. Contrairement à ce 

que beaucoup pensent, il ne s'efface pas réellement. Il 

se fait simplement plus discret lorsque, pendant des 

années, nous avons appris à privilégier ce qu'il fallait 

faire plutôt que ce qui nous attirait profondément. 

Souvent, ce mouvement commence bien avant l'âge 

adulte. Nous apprenons à être raisonnables, à répondre 

aux attentes, à rechercher la sécurité ou à éviter ce qui 

pourrait nous exposer au jugement, à l'échec ou à la 

déception. Peu à peu, certaines aspirations sont 

reléguées au second plan. Non parce qu'elles étaient 
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sans importance, mais parce qu'elles semblaient 

incompatibles avec ce qui était attendu de nous. 

À force de nous adapter, le désir profond devient alors 

plus difficile à entendre. Il peut paraître flou, inquiétant 

ou irréaliste. Non parce qu'il est mauvais, mais parce 

qu'il nous remet en contact avec une partie de nous-

mêmes que nous avons cessé d'écouter. 

Cela est particulièrement visible dans la vie 

professionnelle. Combien de personnes ont renoncé à 

une orientation, un projet ou une aspiration parce qu'ils 

semblaient trop ambitieux, trop risqués ou 

insuffisamment raisonnables ? Combien ont appris à 

privilégier la sécurité, la stabilité ou la reconnaissance 

extérieure au détriment de ce qui les faisait réellement 

vibrer ? 

Avec le temps, certaines envies sont rangées dans un 

coin de notre esprit. Certains rêves deviennent des 

souvenirs. Certaines aspirations finissent même par 

nous paraître inaccessibles. Et pourtant, le désir n'est 

pas un caprice. C'est un signal de vie. 

Plus largement encore, tout ce que nous avons enfoui, 

ignoré ou réduit au silence peut parfois réapparaître 

sous cette forme : une envie persistante, une aspiration 

récurrente, un projet qui revient régulièrement dans 

nos pensées ou une curiosité qui refuse de disparaître 

malgré les années. Quelque chose continue 

discrètement de frapper à la porte. 
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Mais il est essentiel d'introduire ici une notion de 

discernement. 

Tous les désirs ne sont pas à écouter de la même 

manière. Certains naissent de la peur, du manque, de la 

comparaison ou de l'épuisement. Ils cherchent parfois à 

compenser une souffrance, à fuir une situation devenue 

inconfortable ou à réparer une blessure. Ils promettent 

souvent un soulagement rapide, mais laissent rarement 

une satisfaction durable. 

D'autres désirs sont davantage conditionnés par le 

regard extérieur. Ils reflètent ce qui est valorisé, admiré 

ou reconnu. Ils parlent de réussite, d'image ou de 

conformité. Ils rassurent parfois l'extérieur sans 

réellement nourrir l'intérieur. 

Et puis il existe d'autres désirs, plus silencieux et plus 

enfouis. Ceux que nous avons souvent appris à taire 

parce qu'ils semblaient trop grands, trop décalés, trop 

ambitieux ou simplement « pas pour nous ». 

Ce sont souvent ceux-là qui méritent d'être regardés 

avec attention. Non parce qu'ils sont faciles à réaliser, 

mais parce qu'ils sont vrais. Parce qu'ils parlent moins 

de ce que nous voulons posséder que de ce que nous 

aspirons profondément à vivre, à exprimer ou à devenir. 

Se reconnecter à ses désirs ne signifie donc pas les 

suivre aveuglément. Cela signifie d'abord leur faire une 

place. Avant de décider quoi que ce soit, il est nécessaire 

d'apprendre à les reconnaître sans les censurer 



 103 

immédiatement, à les accueillir sans les trier trop vite et 

à les nommer sans les juger. 

Le désir véritable n'exige pas une action immédiate. Il 

demande d'abord un espace où il puisse être entendu — 

un regard bienveillant, une écoute honnête et une forme 

de sécurité intérieure qui lui permette d'exister sans 

être immédiatement critiqué, ridiculisé ou étouffé. 

Il n'aime pas être traité comme un problème à résoudre, 

être rentabilisé trop vite ou être transformé en 

obligation. 

Lorsque nous nous autorisons à écouter nos désirs avec 

honnêteté — sans les idéaliser, sans les écraser et sans 

nous y soumettre aveuglément — nous retrouvons 

progressivement une direction intérieure. 

Il ne s'agit pas d'une injonction, d'un plan figé ou d'une 

certitude absolue. Il s'agit davantage d'une orientation, 

d'une indication précieuse de ce qui est vivant, juste et 

véritable en nous. 

Cette orientation devient alors une boussole pour la 

suite. Non pas pour décider vite, mais pour avancer 

juste. 

 

 

       Pause intérieure 

Prends un instant. 
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Respire. 

Demande-toi simplement : 

« Y a-t-il en moi un désir, une aspiration ou un projet 

que j'ai mis de côté parce qu'il semblait trop grand, 

trop risqué ou pas fait pour moi ? » 

Ne censure pas ce qui vient spontanément. 

Accueille-le et écris-le. 

Observe simplement ce qui se manifeste. 

 

       Exercice 

Note trois choses qui t'attirent en ce moment. 

Même si elles te semblent floues, irréalistes ou peu 

raisonnables. 

Puis, pour chacune, demande-toi doucement : 

Ce désir me parle-t-il d'un manque à combler, d'une 

fuite à poursuivre… ou de quelque chose de 

profondément vrai pour moi ? 

Il n'y a pas de bonne réponse. Seulement une écoute à 

affiner. 
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       Règle d'or 

     Tous les désirs ne sont pas à suivre. 

Mais aucun désir profond n'est à mépriser. 

Le discernement commence là où cesse la censure. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Quels désirs ai-je appris à taire pour rester 

acceptable ou en sécurité ? 

• Quels désirs me font peur parce qu'ils me 

ressemblent trop ? 

• Quels projets, envies ou aspirations ai-je écartés 

trop vite parce qu'ils me semblaient irréalistes ou 

inaccessibles ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, y a-t-il une 

aspiration que j'ai mise de côté par peur du 

regard des autres ou par manque de légitimité — 

et qui mérite aujourd'hui d'être réexaminée ? 

• Si je cessais de filtrer mes désirs professionnels 

par le prisme de ce qui est raisonnable ou 

attendu, vers quoi me dirigerais-je 

naturellement ? 
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       À retenir 

Le désir n'est ni un ordre, ni un danger. 

C'est une information. 

Lorsqu'il est accueilli avec discernement, il peut devenir 

un précieux révélateur de ce qui cherche à reprendre vie 

en nous. 

L'écouter ne signifie pas tout suivre. 

Cela signifie cesser d'ignorer ce qui est profondément 

vivant, juste et véritable — et qui existait déjà en nous 

depuis longtemps, depuis toujours… depuis notre 

commencement, depuis notre existence sur terre. 
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Chapitre 4 — Clarifier ce qui est 
juste pour soi 

 

La clarté n'arrive pas toujours comme une évidence. 

Contrairement à ce que nous imaginons parfois, elle ne 

surgit pas sous la forme d'un éclair soudain qui 

viendrait tout résoudre en un instant. Elle se construit 

progressivement. Elle émerge au fil du chemin lorsque 

nous recommençons à nous écouter, à respecter notre 

rythme et à reconnaître ce qui est profondément vivant 

en nous. 

C'est souvent à ce moment qu'une question apparaît 

naturellement, presque sans bruit : 

Qu'est-ce qui est juste pour moi, maintenant ? 

Cette question n'appelle pas une réponse définitive. Elle 

ne cherche pas une vérité figée qui vaudrait pour toute 

une vie. Elle invite plutôt à discerner ce qui est juste 

dans l'instant présent. 

Car ce qui est juste aujourd'hui ne sera peut-être pas 

juste demain. 

Et c'est normal. 

Clarifier ne consiste pas à figer. 

Clarifier consiste à ajuster. 

 



 108 

Cela demande d'apprendre à reconnaître ce qui nourrit 

et ce qui épuise, ce qui apaise et ce qui tend, ce qui 

rapproche de soi et ce qui en éloigne. 

Plus nous apprenons à nous respecter intérieurement, 

plus cette clarté devient accessible. Le besoin 

d'approbation commence à diminuer. Les justifications 

deviennent moins nécessaires. Peu à peu, nous cessons 

de chercher à convaincre les autres pour commencer à 

nous écouter davantage. 

La clarté intérieure est rarement bruyante. Elle est 

calme. Et lorsqu'elle est là, les choix deviennent souvent 

plus simples, même lorsqu'ils restent exigeants. Non 

pas parce que toutes les difficultés disparaissent, mais 

parce que ces choix sont désormais portés par une 

cohérence intérieure — une forme de conviction douce 

qui s'enracine dans ce qui résonne profondément avec 

qui nous sommes. 

Ce n'est pas une certitude mentale. 

C'est une évidence ressentie. 

Et pourtant, il arrive un moment où tout s'aligne. 

Après avoir longtemps cherché, douté, exploré et ajusté, 

quelque chose commence à prendre sens. Les 

différentes pièces du puzzle cessent progressivement 

d'apparaître comme des éléments séparés. Les valeurs 

retrouvées, les aspirations longtemps mises de côté, les 

rêves oubliés, les talents, les forces, les compétences et 

les expériences de vie se répondent enfin. 
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Une cohérence émerge peu à peu. Ce qui semblait 

dispersé trouve du sens. Ce qui paraissait 

contradictoire, démesuré ou irréaliste trouve sa place. 

Les expériences passées, même celles qui semblaient 

n'avoir aucun lien entre elles, participent soudain à une 

même histoire. Ce qui était vécu comme une succession 

de détours apparaît sous un jour nouveau. 

C'est souvent à cet endroit qu'une vision commence à se 

dessiner. Non pas une vision imposée de l'extérieur ni 

un projet construit pour répondre aux attentes des 

autres, mais une vision qui naît de la rencontre entre ce 

que nous sommes profondément et ce vers quoi nous 

nous sentons appelées. 

La clarté apparaît alors d'une manière particulière. Elle 

ne ressemble pas à une certitude rigide ni à une vérité 

absolue. Elle prend davantage la forme d'une évidence 

intérieure, d'une sensation profonde de justesse — du 

sentiment que quelque chose correspond enfin. Ce que 

nous sommes rencontre une direction capable de 

l'accueillir, de l'exprimer et de lui donner pleinement sa 

place. 

Ce moment est souvent difficile à expliquer à celles qui 

ne l'ont jamais vécu. Il ne relève pas uniquement de la 

réflexion ou de la logique. Il se ressent dans tout l'être. 

Une joie profonde apparaît. Un soulagement longtemps 

attendu. Une forme de liberté intérieure qui donne la 

sensation de cesser enfin de lutter contre soi-même. 
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C'est souvent à cet instant que nous réalisons l'ampleur 

de la transformation accomplie. Non pas parce que nous 

sommes devenues quelqu'un d'autre, mais parce que 

nous nous retrouvons enfin. Ce qui était enfoui, ignoré 

ou tu au plus profond de nous retrouve sa place et 

redevient vivant. 

Et cette prise de conscience — que ce qui est à nouveau 

vivant en nous l'était finalement depuis toujours — est 

encore plus merveilleuse à vivre lorsqu'elle rencontre 

enfin une direction professionnelle claire. Cette 

rencontre produit alors quelque chose de particulier : 

une conviction. Une conviction très présente qui ne 

nous quitte plus. Une conviction que l'on ne peut plus 

ignorer parce qu'elle demande à être suivie, incarnée et 

accomplie. 

Cette conviction ne repose pas sur la certitude que tout 

sera facile ni sur la garantie que le chemin sera exempt 

d'obstacles. Elle est plus profonde que cela. C'est la 

reconnaissance intérieure de quelque chose qui résonne 

avec une telle évidence qu'il n'est plus nécessaire de se 

convaincre ni de se justifier. Quelque chose en nous sait. 

Tout simplement. 

C'est souvent à cet instant que nous pouvons nous dire 

: 

« Maintenant, je sais ce qui est juste pour moi. Je sais 

pour quoi je suis faite. Je sais où je vais. » 

 



 111 

Je me souviens d'un matin, peu après avoir été certifiée 

et lancé mon activité. Je travaillais en mission 

d'intérim — après des journées déjà pleines, je 

continuais à construire mon entreprise le soir, parfois 

jusqu'à 4h du matin pour recommencer à 9h. Des 

sacrifices de temps et financiers considérables. Des 

week-ends sans famille, sans amies. Ce n'est pas un 

modèle à suivre — c'est simplement ce que j'étais 

capable de vivre à ce moment-là, parce que c'était en 

accord profond avec moi-même, avec mon rythme, 

avec ce que je savais avoir à accomplir. 

Je dis cela pour préparer honnêtement celles qui lisent 

ces lignes : quand on a trouvé sa vision, les sacrifices 

changent de nature. Ils ne disparaissent pas. Mais ils 

ne pèsent plus de la même façon. On les choisit. On les 

assume. Et quelque chose en soi sait pourquoi. 

Chïnese me connaissait un peu. Elle avait vu mon 

parcours de loin — ma recherche, mes 

questionnements, ma transformation. Et ce matin-là, 

elle m'a regardée et elle a crié — oui, crié — ces mots : 

« C'est quand qu'on commence ?! Moi aussi je veux 

savoir pour quoi je suis faite ! » 

Ce n'était pas une demande d'accompagnement 

formelle. C'était un cri de vie. Elle n'avait pas lu de 

brochure. Elle n'avait pas vu un site internet. Elle 

m'avait vue vivre. 

Et ce qu'elle avait vu lui avait donné soif. 
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Ce matin-là, elle avait embrassé ma vision avant 

même que je l'aie pleinement formalisée. Mon 

positionnement n'était pas encore totalement éclairci 

— j'étais encore dans ce travail de lancement, à 

préciser qui j'accompagnais et comment. Et pourtant, 

la vision était là. Entière. Vivante. Et suffisamment 

puissante pour que quelqu'un d'autre la reconnaisse 

avant même que je puisse la nommer parfaitement. 

C'est peut-être cela, la plus belle définition de ce que ce 

livre cherche à provoquer en toi : non pas attendre que 

tout soit parfaitement clair pour avancer — mais 

laisser ce qui est vivant en toi parler avant même que 

les mots soient trouvés. 

 

Cette conviction devient alors un élan. Un élan 

suffisamment fort pour avancer malgré les obstacles, 

persévérer dans l'adversité et continuer à construire 

lorsque les doutes ou les difficultés réapparaissent. 

Car lorsque ce que nous sommes profondément 

rencontre enfin une direction professionnelle juste pour 

nous, quelque chose change. Nous ne sommes plus 

seulement dans l'exploration, à la recherche de notre 

voie professionnelle. 

Nous entrons dans la construction. 

Nous commençons à lui donner vie. 
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Ce moment n'a rien de magique au sens où tout 

deviendrait soudain parfait ou facile. Pourtant, il est 

profondément JUSTE et intensément 

merveilleux à vivre. Il est difficile à expliquer à 

quelqu'un qui ne l'a jamais traversé, car il relève autant 

du ressenti que de la compréhension. Quelque chose se 

met simplement à sa place à l'intérieur de nous. 

C'est souvent là que s'achève la lutte intérieure. Quelque 

chose se dénoue enfin. L'énergie jusque-là mobilisée 

dans la recherche devient disponible pour autre chose : 

construire, créer, se repositionner, avancer. 

Un nouvel élan apparaît alors naturellement — une 

force qui nous permet de ne pas nous décourager ni 

dévier de ce que nous avons à accomplir. 

Il ne naît ni de la précipitation ni de l'urgence, mais 

d'une forme de paix active qui permet d'avancer sans se 

renier. 

Quand une décision est juste, elle peut demander du 

courage — mais elle ne force pas. Elle peut bousculer, 

mais elle ne coupe pas de soi. 

Elle résonne avec qui nous sommes. 
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       Pause intérieure 

Prends un instant pour te poser, sans chercher de 

réponse immédiate. 

Pense à une situation actuelle dans ta vie — personnelle 

ou professionnelle — qui te demande un choix, un 

ajustement ou un positionnement. 

Sans réfléchir, observe simplement : 

Est-ce que cette situation te tend ou te calme ? 

Est-ce qu'elle te donne de l'élan ou te rétracte ? 

Ne conclus rien. 

Laisse ton corps parler avant ta tête. 

 

       Exercice 

Pour une situation précise, écris librement : 

• Ce qui m'apaise quand j'y pense 

• Ce qui m'épuise quand j'y pense 

• Ce qui nourrit mon énergie 

• Ce qui la vide 

Puis termine par cette phrase, sans la corriger : 

Ce qui serait le plus respectueux de moi, ici et 
maintenant, ce serait… 
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Arrête-toi là. Cette phrase n'est pas un plan d'action — 
c'est une boussole intérieure. Laisse-la simplement 
exister. 

 

       Règle d'or 

     Ce qui est juste ne force pas. 

Cela peut demander du courage — mais jamais de se 
renier. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Qu'est-ce que je continue par habitude, alors que 
l'élan n'y est plus ? 

• Où est-ce que je cherche encore une validation 
extérieure au lieu de m'écouter ? 

• Si je me faisais confiance, quel petit pas 
deviendrait possible ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, quelle décision est-
ce que je repousse parce que je cherche encore la 
validation des autres plutôt que de faire 
confiance à ce que je ressens comme juste ? 

• Y a-t-il une direction professionnelle qui résonne 
en moi depuis longtemps — et que je n'ai pas 
encore osé suivre pleinement ? 
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       À retenir 

La clarté intérieure n'est pas une certitude mentale. 

C'est une cohérence ressentie. 

Elle ne dit pas : voilà ce que tu dois faire. 

Elle murmure plutôt : voilà ce qui est juste pour toi, 
maintenant. 

Et quand cette clarté rencontre l'élan, les choix 
deviennent plus simples — non parce qu'ils sont faciles, 
mais parce qu'ils résonnent avec qui nous sommes. 

Lorsque cette clarté est là, elle ne fait pas disparaître les 
mouvements de la vie. Elle change l'endroit depuis 
lequel nous les traversons. Nous ne cherchons plus à 
contrôler ce qui arrive, mais à rester fidèles à nous-
mêmes pendant que nous le traversons. 

Nous pouvons être touchées sans être déstabilisées. 

Inébranlable ne signifie pas insensible. 

C'est apprendre à rester soi, même lorsque les 
circonstances bougent. 

C'est découvrir, parfois avec surprise, des ressources 
intérieures jusque-là enfouies ou méconnues. 

La paix intérieure ne supprime pas les défis. Elle devient 
un point d'appui — un espace stable depuis lequel 
avancer, un sol intérieur qui ne se perd plus. 

Et c'est depuis cet espace que peut naître une liberté 
intérieure durable. 
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C'est ce que nous allons explorer dans la dernière partie 
de ce livre. 
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PARTIE V —  

La liberté intérieure 

Avancer depuis un espace qui 
ne se perd plus 



 119 

Chapitre 1 — Quand la paix 

intérieure devient ton nouveau 

point d’appui 

Emma traverse une période délicate. Rien de visible en 

apparence. Quelques ajustements professionnels, des 

décisions à prendre, un avenir encore flou. Il y a 

quelques mois, cette situation l'aurait profondément 

déstabilisée. Non parce qu'elle était plus fragile 

qu'aujourd'hui, mais parce qu'elle n'avait pas encore 

appris à se tenir autrement face à ce qui la bousculait. 

À cette époque, l'incertitude réveillait immédiatement 

le besoin de comprendre, d'anticiper ou de trouver une 

solution rapidement. Elle cherchait à réduire le flou, à 

apaiser l'inconfort, à reprendre la maîtrise de ce qui lui 

échappait. Comme beaucoup de personnes, elle croyait 

sans vraiment s'en rendre compte que la paix viendrait 

lorsque les circonstances seraient enfin favorables. 

Lorsque les réponses seraient là. Lorsque les choix 

seraient évidents. Lorsque les problèmes seraient 

résolus. 

Mais au fil du chemin parcouru, quelque chose s'est 

déplacé. 

Peu à peu, à travers les prises de conscience, les 

réajustements, les moments de vérité et le retour 

progressif à elle-même, Emma a découvert une autre 

manière de traverser la vie. Une manière moins fondée 

sur le contrôle et davantage sur la présence. Une 
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manière qui ne supprime ni les questions ni les défis, 

mais qui transforme profondément l'endroit depuis 

lequel ils sont vécus. 

Aujourd'hui, elle ressent encore l'incertitude. Elle 

aimerait parfois que les choses soient plus claires ou 

plus rapides. Elle préférerait connaître la suite avant de 

devoir avancer. Pourtant, quelque chose est différent. 

L'inconfort est là, mais il ne l'envahit plus. Le doute peut 

apparaître, mais il ne prend plus toute la place. Elle ne 

se sent plus obligée de réagir immédiatement à tout ce 

qui la traverse. 

Elle reste là. Présente. Ancrée. 

Non parce que tout est clair à l'extérieur, mais parce 

qu'à l'intérieur, quelque chose tient. 

Cet espace intérieur, elle ne l'aurait peut-être pas 

nommé autrefois. Aujourd'hui, elle reconnaît ce qu'il est 

: une forme de paix. Non pas une paix parfaite, 

permanente ou idéalisée. Une paix plus profonde. Une 

paix qui demeure même lorsque toutes les réponses ne 

sont pas encore là. Une paix qui ne dépend plus des 

circonstances. Une paix qui demeure même dans les 

circonstances difficiles. 

Pendant longtemps, elle pensait que la paix était une 

destination. Un état que l'on atteindrait une fois les 

difficultés dépassées. Comme si elle se trouvait au bout 

du chemin. 

Mais l'expérience lui apprend autre chose. 
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La paix n'apparaît pas lorsque la vie cesse de bouger. 

Elle apparaît lorsque nous cessons progressivement de 

nous perdre à chaque mouvement de la vie. 

C'est une nuance essentielle. 

Car la paix intérieure ne rend pas la vie lisse. Elle ne 

supprime ni les tensions, ni les désaccords, ni les 

périodes de doute. Elle ne garantit pas que tout se 

déroulera comme prévu. En revanche, elle transforme 

profondément la manière dont ces événements sont 

traversés. 

Les émotions continuent d'exister. La peur, parfois. La 

tristesse. La colère. Le découragement à certains 

moments. Mais elles ne prennent plus le pouvoir. Elles 

ne dirigent plus automatiquement les décisions. Elles 

deviennent des informations plutôt que des forces qui 

dominent. 

Lorsque nous sommes ancrées intérieurement, quelque 

chose change dans notre rapport aux circonstances. Les 

événements continuent d'exister, mais ils ne définissent 

plus notre état intérieur. Nous pouvons être touchées 

sans être emportées. Émues sans être débordées. 

Confrontées sans nous dissoudre. 

Ce n'est pas une maîtrise. 

Ce n'est pas un contrôle. 
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C'est une présence à soi suffisamment stable pour 

accueillir ce qui est là sans s'y perdre. 

Et c'est souvent à cet endroit que nous commençons à 

reconnaître une transformation durable. 

Car une transformation durable ne se mesure pas au 

nombre de difficultés qui disparaissent. Elle se 

reconnaît dans la manière dont les mêmes situations ne 

produisent plus les mêmes effets. Les circonstances 

peuvent parfois être semblables. Les défis aussi. 

Pourtant, quelque chose a changé. 

Nous ne réagissons plus de la même façon. 

Nous ne nous abandonnons plus aussi vite. 

Nous ne nous laissons plus définir entièrement par ce 

que nous traversons. 

Nous ne cherchons plus systématiquement à tout 

contrôler pour nous sentir en sécurité. 

À la place, nous apprenons à observer. À écouter. À 

discerner. À accueillir. 

C'est là que la paix cesse d'être simplement un état 

agréable pour devenir un véritable point d'appui. 

Un socle. 

Une ancre. 

Une boussole intérieure. 
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Peu à peu, cette paix devient un repère précieux. Non 

pas parce qu'elle apporte toutes les réponses, mais 

parce qu'elle aide à reconnaître ce qui est juste. 

Lorsqu'une décision, une relation ou une direction de 

vie s'éloigne profondément de ce qui fait sens, quelque 

chose se met souvent à se tendre à l'intérieur. Une 

agitation apparaît. Une incohérence se fait sentir. 

Comme si une partie de nous savait déjà ce que nous ne 

sommes pas encore prêtes à regarder. 

À l'inverse, certains choix peuvent demander du 

courage, provoquer de l'inconfort ou susciter des peurs 

— tout en laissant subsister une paix profonde. Une 

sensation discrète mais stable qui indique que, malgré 

les difficultés, nous restons fidèles à nous-mêmes. 

La paix devient alors un indicateur. 

Un langage intérieur. 

Une invitation à s'arrêter lorsque cet espace disparaît 

durablement — pour se demander : 

• Qu'est-ce qui n'est plus aligné ? 

• Qu'est-ce que nous sommes peut-être en train 
d'accepter contre nous-mêmes ? 

• Qu'est-ce que cette perte de paix cherche à nous 
montrer ? 

Non pour entrer dans une analyse permanente, mais 

pour revenir à l'écoute de soi. 
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Car lorsque nous avons longtemps vécu à travers les 

attentes, les peurs ou les injonctions, il faut parfois 

réapprendre à faire confiance à cet espace intérieur. 

Réapprendre à l'écouter. 

Réapprendre à le respecter. 

Réapprendre à vivre depuis lui. 

Et c'est précisément là que quelque chose d'autre 

commence à émerger : la liberté intérieure. 

Pas une liberté que l'on revendique. Pas une liberté que 

l'on proclame — mais une liberté beaucoup plus 

profonde, qui se manifeste naturellement, malgré nous. 

La liberté de rester soi lorsque la vie bouscule. La liberté 

de ne plus être gouvernées par nos peurs. La liberté de 

ne plus dépendre entièrement du regard des autres pour 

exister. La liberté de faire des choix plus fidèles à nous-

mêmes. 

Cette liberté ne naît pas d'une absence de difficultés. 

Elle naît de la paix qui s'est progressivement installée. 

D'une paix suffisamment solide pour devenir un point 

d'appui — un espace depuis lequel il devient possible 

d'avancer sans se renier. 

Les situations n'ont pas disparu pour Emma, les 

incertitudes non plus — mais elles n'ont plus le même 

pouvoir. Parce qu'aujourd'hui, elle sait quelque chose 

qu'elle ignorait autrefois. 

Ce qui a changé, ce n'est pas la vie. C'est l'espace depuis 

lequel elle la traverse. 
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Et c'est depuis cet espace retrouvé que de nouveaux 

choix deviennent possibles. Des choix plus conscients. 

Plus alignés. Plus respectueux de ce qu'elle est devenue. 

Car lorsque la paix devient un point d'appui, la vie ne 

cesse pas d'être mouvante — elle cesse progressivement 

de nous emporter. 

 

 

       Pause intérieure 

Prends un instant pour te poser cette question : 

Dans les situations importantes de ma vie, qu'est-ce qui 

me guide le plus souvent aujourd'hui : la peur, 

l'urgence… ou la paix intérieure ? 

Observe simplement ce qui vient. 

Sans jugement. 

Sans chercher à avoir la bonne réponse. 

 

       Exercice — Écouter ce que la paix cherche à 

me montrer 

Pense à une situation actuelle qui occupe beaucoup de 

place dans ton esprit. 

Puis écris librement : 
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• Ce qui me met le plus en tension dans cette 
situation 

• Ce que je sais déjà au fond de moi mais que j'ai 
peut-être du mal à regarder 

• Ce qui me rapprocherait davantage de la paix 
intérieure 

• Ce que cette paix cherche peut-être à me montrer 
aujourd'hui 

Laisse les réponses venir naturellement. 

 

       Règle d'or 

     La paix intérieure ne supprime pas les difficultés. 

Elle nous aide à reconnaître ce qui est juste lorsque tout 

n'est pas encore clair. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Dans quelles situations suis-je aujourd'hui plus 
stable qu'autrefois ? 

• Comment est-ce que je réagis lorsque ma paix 
intérieure disparaît ? 

• Qu'est-ce que cette perte de paix cherche 
généralement à me montrer ? 
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Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, quelles situations 
me font perdre ma paix intérieure — et qu'est-ce 
que cela révèle sur ce qui n'est plus aligné pour 
moi ? 

• Quels choix professionnels deviendraient 
possibles si je laissais la paix intérieure guider 
mes décisions plutôt que la peur ou l'urgence ? 

 

       À retenir 

La paix intérieure n'est pas une destination. 

C'est un point d'appui. 

Elle ne dépend pas des circonstances extérieures. Elle 

demeure même dans les circonstances difficiles. 

Une transformation durable se reconnaît à la manière 

dont nous traversons les situations — non plus 

emportées, mais ancrées. 

La paix devient une boussole intérieure qui aide à 

discerner ce qui est juste. 

Et la liberté intérieure commence lorsque nous pouvons 

rester nous-mêmes — même lorsque la vie nous 

bouscule. 
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Chapitre 2 — Se choisir au 

quotidien (sans se justifier) 

 

Nathalie a longtemps cru que se choisir était une forme 

d'égoïsme — que penser à elle revenait à penser contre 

les autres. 

Comme beaucoup de personnes, elle avait appris très 

tôt à être attentive aux autres. À percevoir les besoins 

avant même qu'ils soient exprimés. À anticiper. À 

s'adapter. À faire sa part pour préserver l'équilibre 

autour d'elle. Cette manière d'être lui avait valu de 

nombreuses qualités : on la trouvait disponible, fiable, 

généreuse, investie. Dans sa famille comme dans son 

travail, elle était souvent celle sur qui l'on pouvait 

compter. 

Pendant longtemps, elle y a trouvé une forme de 

satisfaction. Être utile donnait du sens. Aider procurait 

le sentiment d'être à sa place. Pourtant, au fil des 

années, quelque chose a commencé à se fissurer. Une 

fatigue de plus en plus présente. Le sentiment diffus de 

porter davantage qu'elle ne pouvait réellement soutenir. 

L'impression étrange d'être toujours disponible pour les 

autres et de moins en moins présente à elle-même. 

Cette prise de conscience ne s'est pas produite du jour 

au lendemain. Elle s'est installée progressivement, à 

travers de petites situations du quotidien. Une demande 

acceptée alors qu'elle aurait préféré refuser. Une 
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responsabilité supplémentaire prise par habitude. Une 

soirée annulée pour répondre à une urgence qui n'en 

était pas vraiment une. Un dossier accepté alors que sa 

charge de travail était déjà importante. Rien de visible. 

Rien qui paraissait suffisamment important pour 

justifier une remise en question. Pourtant, ces 

renoncements répétés finissaient par produire le même 

effet : ils l'éloignaient peu à peu d'elle-même. 

Longtemps, Nathalie a cru que son problème était son 

incapacité à dire non. Mais à mesure qu'elle apprenait à 

mieux se connaître, elle a compris que la véritable 

question se situait ailleurs. Le sujet n'était pas 

seulement le non. Le sujet était ce qui l'empêchait de le 

prononcer. 

Car derrière chacune de ses difficultés à se positionner 

se cachait souvent autre chose. La peur de décevoir. Le 

besoin d'être appréciée. La crainte de créer un conflit. 

L'impression qu'une personne de valeur doit être 

disponible. Le sentiment qu'il fallait mériter sa place en 

donnant davantage. Autrement dit, ce n'était pas la 

situation qui dirigeait réellement sa réponse. C'étaient 

souvent des mécanismes plus anciens, plus profonds et 

plus discrets. 

C'est précisément à cet endroit que le discernement 

devient essentiel. 

Lorsque nous commençons à mieux nous connaître, 

nous découvrons que toutes nos décisions ne sont pas 

aussi libres que nous le pensions. Certaines sont 



 130 

influencées par nos peurs. D'autres par nos habitudes. 

D'autres encore par les rôles que nous avons appris à 

jouer au fil du temps. Nous croyons parfois choisir alors 

que nous reproduisons simplement un fonctionnement 

devenu automatique. 

Le besoin de faire plaisir, par exemple, peut donner 

l'impression d'une grande générosité. Pourtant, 

lorsqu'il gouverne nos décisions, il nous conduit parfois 

à accepter ce qui ne nous convient plus. De la même 

manière, le besoin d'être forte peut nous empêcher de 

demander de l'aide lorsque nous en avons besoin. Le 

besoin d'être parfaite peut nous pousser à porter une 

charge excessive. Ces mécanismes ne sont pas des 

défauts. Ils ont souvent été des stratégies d'adaptation 

qui nous ont permis de trouver notre place à un moment 

de notre histoire. Mais lorsqu'ils agissent sans être 

identifiés, ils finissent parfois par nous éloigner de ce 

qui est juste pour nous. 

Se choisir ne consiste donc pas à apprendre une 

nouvelle technique de communication ou à devenir plus 

affirmée. Se choisir commence lorsque nous apprenons 

à reconnaître ce qui parle en nous avant de répondre. 

Car une même réponse peut naître de deux endroits très 

différents. 

Nous pouvons accepter une demande parce qu'elle est 

cohérente avec nos valeurs et nos priorités du moment. 

Nous pouvons aussi accepter exactement la même 

demande parce que nous avons peur de décevoir. 
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Extérieurement, le résultat semble identique. 

Intérieurement, pourtant, tout est différent. 

C'est souvent là que la paix intérieure devient un 

indicateur précieux. 

Après avoir longtemps cherché des réponses à 

l'extérieur, nous découvrons peu à peu que quelque 

chose en nous sait reconnaître ce qui est juste. 

Lorsqu'une décision respecte profondément qui nous 

sommes, une forme de paix demeure généralement 

présente — même si cette décision demande du courage. 

À l'inverse, certaines décisions paraissent raisonnables 

ou rassurantes tout en laissant derrière elles une 

sensation de tension, de lourdeur ou d'incohérence. 

Avec le temps, Nathalie a appris à écouter davantage cet 

indicateur intérieur. Non pour éviter toute difficulté, 

mais pour discerner ce qui la rapprochait d'elle-même 

et ce qui l'en éloignait. Avant de répondre à une 

demande, elle a commencé à se poser une question 

simple : si j'accepte, est-ce que je resterai en paix avec 

moi-même ? Ou est-ce que cette décision va me coûter 

intérieurement davantage qu'elle ne va me nourrir ? 

Cette question a progressivement transformé sa 

manière de se positionner. Pas seulement dans sa vie 

personnelle. Dans sa vie professionnelle également. 

Pendant longtemps, elle avait accepté des 

responsabilités supplémentaires sans réellement se 

demander si elles étaient compatibles avec ses besoins 
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ou ses limites. Elle prenait en charge davantage que ce 

qui lui était demandé. Elle compensait les manques. 

Elle absorbait les tensions. Comme dans sa sphère 

personnelle, elle occupait naturellement une place qui 

semblait utile à tout le monde — sauf parfois à elle-

même. 

Puis quelque chose a commencé à changer. 

Elle a osé exprimer un désaccord. Elle a commencé à 

poser certaines limites. Elle a cessé d'accepter 

systématiquement ce qui lui était demandé. Non par 

opposition. Non par révolte. Mais parce qu'elle 

comprenait désormais que préserver son équilibre 

n'était pas incompatible avec son engagement 

professionnel. 

Et c'est souvent à cet endroit que la transformation 

devient visible. 

Lorsque nous cessons de nous adapter en permanence, 

les relations évoluent naturellement. Dans la famille. 

Dans le couple. Dans les amitiés. Mais aussi au travail. 

Pendant des années, les autres ont appris à fonctionner 

avec une certaine version de nous. Celle qui dit oui. 

Celle qui porte. Celle qui absorbe. Celle qui ne demande 

rien. Celle qui s'adapte. 

Lorsque cette version commence à changer, le système 

relationnel tout entier est invité à se réorganiser. 
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Certaines relations deviennent alors plus profondes. 

Plus authentiques. Plus équilibrées. D'autres 

deviennent inconfortables. Et certaines s'arrêtent. 

En réalité, elles ne deviennent pas forcément plus 

compliquées. 

Elles deviennent plus révélatrices. 

Elles révèlent ce qui reposait sur une rencontre 

authentique et ce qui reposait davantage sur un rôle que 

nous avions fini par endosser. Car il arrive que nous 

soyons enfermées, parfois depuis longtemps, dans une 

fonction que les autres nous attribuent et que nous 

avons nous-mêmes acceptée. Le pilier. La médiatrice. 

La sauveuse. La personne toujours disponible. Celle qui 

ne pose jamais de problème. 

Cette réalité se retrouve aussi dans le monde 

professionnel. Certaines personnes deviennent celles 

qui absorbent systématiquement les difficultés de 

l'équipe. D'autres endossent le rôle de la collègue 

toujours disponible ou de la salariée qui ne refuse 

jamais une tâche supplémentaire. À force, ces rôles 

deviennent presque invisibles tant ils semblent 

naturels. Pourtant, ils finissent parfois par enfermer la 

personne dans une place qui ne lui correspond plus. 

Lorsque nous cessons d'habiter ce rôle, chacun est 

invité à se repositionner. Les proches doivent 

apprendre à nous rencontrer autrement. Les collègues 

aussi. Les habitudes relationnelles sont bousculées. Ce 
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mouvement peut créer de l'incompréhension, parfois 

même des résistances. Mais il permet également à des 

relations plus justes d'émerger. 

La relation devient alors plus vraie. 

Parfois plus proche. 

Parfois plus distante. 

Ce qui semblait être une perte se révèle souvent être un 

ajustement. Car lorsque nous cessons de nous adapter 

en permanence, nous permettons aux liens de reposer 

davantage sur l'authenticité que sur les rôles. Certaines 

relations gagnent alors en profondeur. D'autres 

s'éloignent parce qu'elles ne tenaient principalement 

que grâce à notre capacité à nous oublier nous-mêmes. 

C'est souvent à ce moment-là que nous comprenons que 

se choisir n'a jamais consisté à rejeter les autres, ni à 

être égoïste ou à faire preuve d'égoïsme. 

Se choisir consiste d'abord à arrêter de se rejeter soi-

même. 

Nous confondons parfois le fait de prendre soin de nous 

avec le fait de penser uniquement à nous. Pourtant, il 

existe une différence fondamentale entre se choisir et se 

mettre au centre de tout. Se choisir, c'est reconnaître 

que nous ne pouvons durablement donner que depuis 

un espace suffisamment rempli. 
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Une personne épuisée peut continuer à aider pendant 

un temps. Elle peut continuer à porter, à soutenir, à 

accompagner. Mais tôt ou tard, quelque chose s'épuise. 

Non par manque de générosité, mais parce qu'il devient 

difficile d'offrir durablement ce que nous ne 

nourrissons jamais en nous-mêmes. 

Pour aimer véritablement, encore faut-il apprendre à 

s’aimer. 

Pour accompagner, encore faut-il être suffisamment 

solide. 

Pour soutenir, encore faut-il rester debout. 

Prendre soin de soi n'est donc pas une rupture du lien. 

C'est souvent ce qui permet au lien de demeurer vivant, 

juste et équilibré. C'est ce qui permet de donner sans 

s'épuiser, d'aimer sans se sacrifier et d'accompagner 

sans se perdre. 

Au fond, se choisir ne consiste pas à faire passer ses 

besoins avant ceux des autres. Se choisir consiste à 

discerner ce qui parle en nous afin de pouvoir répondre 

librement — sans nous trahir. C'est apprendre à 

reconnaître les mécanismes qui nous éloignent de nous-

mêmes pour retrouver la liberté de choisir en 

conscience. 

Et peut-être est-ce là l'un des signes les plus concrets de 

la liberté intérieure : pouvoir rester fidèle à soi sans 

avoir besoin de se justifier en permanence. 
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       Pause intérieure 

Prends un instant pour repenser à une situation récente 

dans laquelle tu as accepté quelque chose alors qu'une 

partie de toi hésitait. 

Lorsque tu repenses à cette situation aujourd'hui, 

ressens-tu davantage de paix ou davantage de tension 

intérieure ? 

Observe simplement ce que cette réponse cherche peut-

être à te montrer. 

 

       Exercice — Ce qui parle en moi 

Choisis une situation actuelle qui te demande de te 

positionner. 

Puis écris librement : 

• Ce que j'ai spontanément envie de répondre 

• Ce que je crains si je réponds autrement 

• Ce qui parle en moi dans cette situation : peur, 
besoin de validation, culpabilité, désir sincère, 
fidélité à moi-même… 

• La réponse que je donnerais si je choisissais 
depuis un espace de paix et de vérité intérieures 
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       Règle d'or 

     Se choisir ne consiste pas à penser moins aux autres. 

Cela consiste à ne plus se perdre soi-même dans la 

relation. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Dans quelles situations ai-je encore tendance à 
me justifier excessivement ? 

• Quels mécanismes influencent le plus souvent 
mes décisions ? 

• Qu'est-ce qui m'aide aujourd'hui à rester fidèle à 
moi-même ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Au travail, quel rôle est-ce que j'endosse encore 
par habitude — et qui ne me correspond plus 
vraiment ? 

• Si je cessais de compenser, d'absorber ou de 
toujours dire oui dans mon environnement 
professionnel, qu'est-ce qui changerait dans ma 
façon d'occuper ma place ? 
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       À retenir 

Se choisir ne consiste pas seulement à apprendre à dire 

non. 

C'est apprendre à reconnaître ce qui parle en nous avant 

de répondre. 

La paix intérieure devient un indicateur précieux pour 

discerner ce qui est juste. 

Lorsque nous cessons de porter certains masques, nos 

relations se transforment — non pas pour se couper des 

autres, mais pour devenir capables d'être davantage 

présentes à eux sans nous trahir. 

Se choisir consiste d'abord à arrêter de se rejeter soi-

même. 
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Chapitre 3 — Ne plus dépendre du 

regard des autres pour exister 

 

Lorsque Sophie a commencé à envisager une 

reconversion professionnelle, elle s'attendait à devoir 

affronter ses propres peurs. Ce qu'elle n'avait pas 

anticipé, en revanche, c'était le poids des réactions de 

son entourage. 

Pour elle, les choses étaient devenues évidentes depuis 

longtemps. Son travail ne lui ressemblait plus. Elle 

continuait à accomplir ses missions avec sérieux, 

professionnalisme et engagement, mais quelque chose 

s'était progressivement éteint. L'enthousiasme n'était 

plus là. La curiosité non plus. Ce qui l'animait autrefois 

avait laissé place à une forme de lassitude qu'elle peinait 

à expliquer. Chaque matin ressemblait davantage à une 

habitude qu'à un véritable choix. 

Pendant longtemps, elle avait tenté de minimiser ce 

qu'elle ressentait. Après tout, sa situation n'avait rien 

d'alarmant. Elle disposait d'un emploi stable, d'un 

salaire correct, d'une équipe agréable et de conditions 

de travail relativement confortables. Objectivement, 

beaucoup de personnes auraient estimé qu'elle avait de 

la chance. 

C'est d'ailleurs ce que plusieurs proches lui répétaient 

régulièrement. 



 140 

Ils ne comprenaient pas pourquoi elle se posait autant 

de questions. Pour eux, les choses étaient simples. Sa 

situation était stable. Son salaire appréciable. Son 

équipe agréable. Alors pourquoi vouloir changer ? 

Pourquoi prendre le risque de quitter quelque chose qui 

fonctionnait ? Pourquoi remettre en question un 

équilibre que beaucoup auraient aimé avoir ? 

Ces remarques n'étaient pas malveillantes. Elles étaient 

souvent prononcées avec sincérité, parfois même avec 

affection. Pourtant, à chaque fois qu'elle les entendait, 

quelque chose se passait en elle. Un doute surgissait. 

Une confusion s'installait. Et avec eux, presque à 

chaque fois, une culpabilité sourde — celle de ne pas 

être satisfaite de ce que tant d'autres auraient aimé 

avoir. Non pas le doute de son travail. Le doute d'elle-

même. 

Progressivement, elle a commencé à remettre en 

question ce qu'elle ressentait. Peut-être qu'elle 

exagérait. Peut-être qu'elle était trop exigeante. Peut-

être qu'elle attendait trop de son activité 

professionnelle. Peut-être qu'elle n'était simplement 

jamais satisfaite. Après tout, si autant de personnes lui 

disaient que sa situation était enviable, c'est qu'elles 

avaient peut-être raison. 

Le plus difficile dans ce type de situation, c'est que 

l'usure intérieure est rarement visible. Lorsqu'une 

personne souffre physiquement, son entourage 

comprend généralement qu'il est nécessaire d'agir. 
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Lorsqu'elle traverse une difficulté concrète, chacun peut 

facilement identifier le problème. Mais lorsque ce qui se 

joue est plus intérieur, plus diffus et plus silencieux, les 

choses deviennent beaucoup plus complexes. 

Comment expliquer que l'on n'est plus à sa place alors 

que tout semble aller bien ? Comment faire comprendre 

une perte de sens à quelqu'un qui ne la ressent pas ? 

Comment mettre des mots sur un malaise que l'on peine 

parfois soi-même à définir ? 

Bien souvent, la personne ne possède pas encore toutes 

les réponses. Elle sait simplement qu'une partie d'elle 

s'éteint progressivement. Elle continue à avancer, à 

travailler, à répondre aux attentes, à tenir son rôle. 

Pourtant, derrière cette apparente stabilité, quelque 

chose souffre en silence. 

C'est souvent à cet endroit que le regard des autres 

commence à prendre une place démesurée. 

Non parce que les autres cherchent volontairement à 

nous empêcher d'avancer. Non parce qu'ils souhaitent 

nous contrôler. Mais parce que leur perception de notre 

réalité finit parfois par paraître plus crédible que notre 

propre ressenti. 

Le danger n'est pas que les autres ne comprennent pas 

ce que nous vivons. 

Le danger est de finir par croire que leur 

incompréhension est plus légitime que ce que nous 

ressentons profondément. 
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Cette phrase peut sembler anodine. Pourtant, elle 

explique une grande partie de ce que vivent de 

nombreuses personnes lorsqu'elles commencent à 

s'éloigner d'elles-mêmes. 

À force d'entendre que tout va bien, elles finissent par 

douter du fait que quelque chose ne va plus. À force 

d'entendre qu'elles ont de la chance, elles finissent par 

culpabiliser de ne plus se sentir à leur place. À force 

d'entendre qu'elles devraient être satisfaites, elles 

finissent par considérer leur propre souffrance comme 

secondaire. 

Peu à peu, elles cessent d'écouter ce qui cherche à être 

entendu en elles. Elles minimisent. Elles rationalisent. 

Elles s'adaptent. Elles essaient de tenir encore un peu. 

Elles repoussent les questions qui reviennent pourtant 

sans cesse. 

Et plus elles s'éloignent de ce qu'elles savent 

profondément, plus le regard des autres prend de place. 

Au fond, le véritable problème n'est pas le regard des 

autres lui-même. Il est humain d'être sensible à ce que 

les autres pensent de nous. Nous avons toutes besoin 

d'appartenance, de reconnaissance et de lien. Le 

problème apparaît lorsque ce regard cesse d'être une 

information parmi d'autres pour devenir une autorité 

intérieure. 

À partir de ce moment-là, quelque chose se déplace 

subtilement en nous. Nous ne prenons plus nos 
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décisions à partir de ce qui nous semble juste, mais à 

partir de ce qui sera accepté. Nous ne nous demandons 

plus ce qui nous correspond profondément, mais ce qui 

sera compris, validé ou approuvé. Peu à peu, notre 

propre discernement passe au second plan. 

La question n'est plus : « Qu’est-ce qui est juste pour 

moi ? » 

Elle devient : « Que vont penser les autres ? » 

 

Sans même nous en rendre compte, nous commençons 

alors à accorder davantage de poids aux réactions 

extérieures qu'à ce qui se passe en nous. Le regard des 

autres n'est plus simplement un regard. Il devient une 

autorité intérieure — silencieuse, qui influence nos 

pensées, modifie nos décisions, freine certains élans et 

nous pousse parfois à renoncer à ce que nous savons 

pourtant profondément juste. 

Et lorsque cela se produit, ce n'est pas seulement notre 

capacité à décider qui est affectée. 

C'est progressivement notre liberté d'être qui se réduit. 

Nous n'osons plus toujours exprimer ce que nous 

pensons réellement. Nous retenons certaines opinions. 

Nous minimisons certaines aspirations. Nous 

modifions parfois nos comportements pour éviter une 

remarque, une critique ou un jugement. Au départ, ces 

ajustements paraissent anodins. Ils semblent même 



 144 

relever du simple savoir-vivre ou de l'adaptation 

nécessaire à la vie en société. 

Pourtant, lorsqu'ils deviennent permanents, quelque 

chose change. Nous ne nous adaptons plus 

ponctuellement à une situation. Nous commençons à 

nous adapter à tout. 

Nous faisons davantage attention à l'image que nous 

renvoyons qu'à la cohérence entre nos choix et ce qui est 

juste pour nous. Nous surveillons ce que nous 

montrons. Nous filtrons ce que nous exprimons. Nous 

anticipons les réactions avant même qu'elles n'existent. 

Peu à peu, nous cessons de vivre à partir de nous-

mêmes pour commencer à vivre à partir de ce que nous 

imaginons être le regard des autres. 

C'est souvent ainsi que les masques réapparaissent. 

Pas nécessairement de manière consciente. Peu de 

personnes se lèvent le matin avec l'intention de ne pas 

être elles-mêmes. Le processus est beaucoup plus subtil. 

Nous apprenons simplement à montrer les parties de 

nous qui seront facilement acceptées et à dissimuler 

celles qui risqueraient de susciter l'incompréhension, le 

rejet ou le jugement. 

Certaines personnes n'osent plus exprimer leurs 

émotions. D'autres n'osent plus parler de leurs projets. 

D'autres encore renoncent à certaines envies pourtant 

légitimes parce qu'elles redoutent ce que leur entourage 
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pourrait penser. Elles se censurent avant même que 

quelqu'un ait formulé la moindre critique. 

À force, le regard des autres finit par occuper un espace 

qui ne lui appartient pas. Il influence non seulement ce 

que nous faisons, mais aussi ce que nous nous 

autorisons à être. 

Cette réalité se retrouve dans les grandes décisions de 

vie, mais également dans des situations beaucoup plus 

simples du quotidien. Certaines personnes n'osent plus 

chanter, rire, parler librement ou montrer certaines 

facettes de leur personnalité parce qu'elles craignent ce 

que l'on pourrait penser d'elles. D'autres surveillent 

leurs paroles, leurs gestes ou leurs choix de peur 

d'attirer l'attention ou de paraître différentes. 

Ce ne sont souvent que de petits renoncements. Un mot 

que l'on ne dit pas, une opinion que l'on garde pour soi, 

une envie que l'on étouffe, un projet que l'on n'ose pas 

partager ou encore un choix que l'on reporte. 

Pris isolément, chacun de ces renoncements paraît 

insignifiant. Pourtant, lorsqu'ils s'accumulent au fil des 

années, ils finissent par réduire considérablement notre 

espace de liberté. 

Nous ne vivons plus seulement selon ce que nous 

pensons. 

Nius vivons selon ce qui sera acceptable par les autres. 

Nous n’agissons plus uniquement en fonction de ce qui 

nous semble juste. 
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Nous agissons en fonction de ce qui sera compris. 

 

Et sans même nous en apercevoir, nous recommençons 

à nous éloigner de nous-mêmes. 

Cette dynamique est particulièrement visible dans la 

sphère professionnelle. 

Combien de personnes restent dans un métier qui ne 

leur correspond plus parce qu'elles redoutent les 

réactions de leur entourage ? Combien renoncent à une 

reconversion, à une évolution ou à un projet qui les 

attire parce qu'elles craignent de ne pas être comprises 

? Combien continuent à exercer une activité qui les 

épuise parce que tout le monde autour d'elles considère 

pourtant qu'elles ont une situation enviable ? 

Le regard des autres ne se manifeste pas toujours sous 

la forme d'une critique. 

Parfois, il prend la forme du raisonnable, du prudent, 

du sécurisant. 

« Tu as pourtant un bon travail. » 

« Tu gagnes correctement ta vie. » 

« Beaucoup aimeraient être à ta place. » 

« Pourquoi prendre un tel risque ? » 

Ces phrases paraissent pleines de bon sens. Et c'est 

précisément ce qui les rend parfois si difficiles à 

dépasser. Car pendant que l'entourage regarde les 
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conditions extérieures, la personne, elle, vit une réalité 

intérieure que personne ne peut voir à sa place. 

Elle ressent une fatigue qu'elle peine à expliquer, une 

perte de sens qu'elle ne sait pas toujours nommer. Une 

usure progressive qui ne se mesure ni sur une fiche de 

paie ni sur un contrat de travail. Et lorsque cette 

souffrance intérieure est constamment confrontée à des 

arguments qui paraissent rationnels, elle finit parfois 

par douter d'elle-même. 

Peut-être qu’elle exagère. 

Peut-être qu’elle devrait être reconnaissante. 

Peut-être qu’elle devrait simplement tenir encore. 

 

Alors elle continue. 

Elle repousse. 

Elle rationalise. 

Elle s’adapte. 

Jusqu'à parfois oublier ce qui criait pourtant en elle 

depuis longtemps. 

C'est ainsi que certaines personnes finissent par 

s'éteindre silencieusement — non parce qu'elles ne 

savent pas, non parce qu'elles n'ont jamais ressenti 

l'appel du changement. Mais parce qu'elles ont appris à 

faire davantage confiance au regard extérieur qu'à leur 

propre vérité intérieure. 

Et pourtant, quelque chose commence à changer 

lorsque nous avançons dans ce chemin de ré-union 

intérieure. 
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Nous découvrons progressivement que nous ne 

pouvons pas plaire à tout le monde. 

Nous comprenons que certaines personnes ne 

partageront pas nos choix. 

Que d’autres ne comprendront pas certaines décisions. 

Que certaines critiqueront peut-être ce qu'elles ne 

comprennent pas. 

Et nous réalisons peu à peu que cela n'est pas un 

problème. 

Car la question n'est pas d'obtenir l'approbation de 

chacun. 

La question est de rester fidèles à ce que nous savons 

profondément juste. 

C'est ici que la paix intérieure retrouvée devient 

précieuse. Elle cesse d'être simplement un état agréable 

pour devenir un véritable point de repère. Lorsque le 

bruit extérieur devient trop présent, elle nous aide à 

revenir à nous-mêmes. Lorsque les avis se multiplient, 

elle nous aide à discerner ce qui nous appartient 

réellement de ce qui appartient aux peurs, aux 

projections ou aux attentes des autres. 

Le regard des autres continue alors d'exister — mais il 

n'a plus la même portée. 

Il n’a plus le pouvoir de déterminer notre valeur. 

Il n’a plus le pouvoir de définir notre identité. 

Il n'a plus le pouvoir de choisir notre direction à notre 

place. 
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Il redevient ce qu'il aurait toujours dû être : un regard 

extérieur. Rien de plus. 

Et c'est souvent à cet endroit qu'une nouvelle liberté 

commence à émerger. 

La liberté de penser sans demander la permission. 

La liberté d’exprimer ce qui est vrai pour nous. 

La liberté de faire des choix qui ne seront pas compris 

par tout le monde. 

La liberté d’avancer sans avoir besoin d’être validées à 

chaque étape. 

La liberté, tout simplement, d'être pleinement soi-

même. 

 

 

       Pause intérieure 

Prends un instant pour repenser à une situation dans 

laquelle tu as récemment hésité à agir, à parler ou à faire 

un choix important. 

Observe ce qui se passait en toi à ce moment-là. 

Était-ce réellement le choix lui-même qui te freinait ? 

Ou était-ce la peur de ce que les autres pourraient 

penser, dire ou ne pas comprendre ? 

Accueille simplement ce qui vient. 
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Sans jugement. 

Juste avec honnêteté. 

 

       Exercice — Redonner sa juste place au 

regard des autres 

Pense à une décision, un projet ou une envie que tu 

repousses actuellement. 

Puis écris librement : 

• Ce que je souhaite profondément dans cette 
situation 

• Les réactions ou les jugements que je redoute le 
plus 

• En quoi ces réactions influencent-elles 
aujourd'hui mes choix 

• Si je mettais temporairement de côté le regard 
des autres, qu'est-ce qui me semblerait juste 

• Ce que ma paix intérieure cherche peut-être à me 
montrer 

Relis ensuite tes réponses. Observe ce qui appartient 

réellement à ton discernement et ce qui appartient 

davantage aux peurs ou aux projections extérieures. 
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       Règle d'or 

     Le regard des autres peut éclairer une réflexion. 

Il ne doit jamais remplacer notre propre discernement. 

 

       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Dans quels domaines de ma vie le regard des 
autres influence-t-il encore fortement mes 
décisions ? 

• Ai-je déjà renoncé à quelque chose d'important 
pour éviter l'incompréhension ou le jugement ? 

• Dans quelles situations ai-je le plus de mal à 
rester fidèle à ce que je ressens profondément ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, est-ce que je reste 
dans une situation qui ne me correspond plus 
par peur du jugement de mon entourage — et 
qu'est-ce que ma vérité intérieure me dit 
réellement ? 

• Si le regard des autres n'existait pas, quelle 
décision professionnelle prendrais-je dès 
aujourd'hui ? 
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       À retenir 

Le regard des autres devient problématique lorsqu'il 

cesse d'être une information parmi d'autres pour 

devenir une autorité intérieure. 

Le danger n'est pas que les autres ne comprennent pas 

ce que nous vivons. Le danger est de finir par croire que 

leur incompréhension est plus légitime que ce que nous 

ressentons profondément. 

Lorsque le regard des autres prend trop de place, nous 

recommençons souvent à porter des masques — et à 

nous éloigner de nous-mêmes. 

La liberté intérieure ne consiste pas à ignorer les autres. 

Elle consiste à ne plus leur remettre le pouvoir de 

définir notre valeur, notre identité ou notre direction. 

Plus nous apprenons à faire confiance à notre 

discernement, plus nous retrouvons la liberté d'être, de 

penser et d'agir en accord avec nous-mêmes. 
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Chapitre 4 — Avancer avec soi, 

même quand tout n'est pas clair 

 

Sabrina a longtemps cru qu'il fallait comprendre avant 

d'avancer. 

Chaque fois qu'une décision importante se présentait à 

elle, le même mécanisme se mettait en place. Elle 

cherchait davantage d'informations. Puis encore 

davantage. Elle analysait les différentes possibilités, 

anticipait les conséquences et essayait d'imaginer tous 

les scénarios envisageables afin de s'assurer qu'elle 

faisait le bon choix. Plus l'enjeu lui paraissait important, 

plus son besoin de certitude augmentait. 

Pendant longtemps, elle a cru que son blocage venait 

d'un manque de réponses. Elle pensait qu'elle 

avancerait naturellement lorsqu'elle aurait enfin toutes 

les informations nécessaires, lorsqu'elle comprendrait 

parfaitement ce qu'elle devait faire, lorsqu'elle serait 

certaine de ne pas se tromper. Mais les choses ne se 

passaient jamais ainsi. 

Chaque réponse amenait de nouvelles questions. 

Chaque certitude révélait une nouvelle zone 

d'incertitude. Plus elle cherchait à tout maîtriser, plus 

elle prenait conscience de tout ce qu'elle ne maîtrisait 

pas. Et pendant ce temps-là, elle restait immobile, 

persuadée qu'elle avait simplement besoin d'un peu 

plus de clarté pour avancer. 
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Avec le recul, elle comprend aujourd'hui que ce n'était 

pas l'absence de réponses qui la bloquait. C'était la 

croyance qu'elle avait besoin de toutes les réponses pour 

se mettre en mouvement. 

Car la vie fonctionne rarement de cette manière. 

Pour atteindre la destination révélée — la vision — nous 

aimerions souvent connaître le trajet, les étapes, les 

obstacles et l'heure exacte d'arrivée avant de nous 

mettre en route. Pourtant, les choix les plus importants 

de notre existence ne nous offrent presque jamais ce 

niveau de certitude. 

Une fois la direction identifiée, le projet clarifié et les 

premières actions définies, une autre réalité apparaît. 

Nous savons désormais où nous souhaitons aller. Nous 

avons retrouvé une vision. Nous connaissons les 

grandes étapes qui nous permettront d'avancer. 

Pourtant, cela ne signifie pas que tout est parfaitement 

visible. 

Certaines étapes demanderont du temps. D'autres 

exigeront de la persévérance. Certaines remettront en 

question des habitudes, des croyances ou des sécurités 

anciennes. Et entre les grandes étapes déjà identifiées, 

il en existe d'autres qui ne sont pas toujours révélées à 

l'avance. 

C'est souvent à cet endroit que l'incertitude réapparaît. 

Non parce que la direction n'est plus claire, mais parce 

que certaines étapes du parcours restent encore à 
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découvrir ou à construire au fur et à mesure. Les 

principales étapes sont posées. La vision est présente. 

Cependant, tout ne se révèle pas d'un seul coup. 

Certaines rencontres, certaines opportunités, certains 

apprentissages ou certains ajustements ne prennent 

leur sens qu'en avançant. 

Le plus souvent, le véritable défi n'est donc pas de 

trouver sa direction. Le véritable défi consiste à 

continuer d'avancer lorsqu'elle est connue mais que 

certaines étapes intermédiaires restent encore 

invisibles. 

Car la vie ne nous révèle pas toujours l'ensemble du 

parcours à l'avance. Elle nous invite souvent à avancer 

pas à pas, en restant attentives à ce qui est juste au 

moment présent. La direction demeure. La vision 

demeure. Mais le chemin continue de se dévoiler 

progressivement. 

C'est précisément là que beaucoup de personnes 

s'arrêtent. 

Non parce qu'elles ne savent rien. Mais parce qu'elles ne 

savent pas encore tout. 

Elles attendent que le doute disparaisse. Elles attendent 

que les peurs se taisent. Elles attendent que chaque 

étape soit visible avant de faire le premier pas. Elles 

attendent d'être certaines. 

Pourtant, quelque chose change profondément lorsque 

nous nous sommes reconnectées à nous-mêmes. 
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La reconnexion ne supprime pas l'incertitude — elle 

empêche l'incertitude de nous faire perdre notre 

direction. C'est toute la différence. 

Car lorsque nous sommes encore coupées de nous-

mêmes, le flou nous emporte souvent avec lui. Le doute 

devient confusion. Les peurs prennent davantage de 

place. Les avis extérieurs prennent le dessus. Les 

repères intérieurs se brouillent progressivement. 

L'incertitude finit par occuper tout l'espace. 

À l'inverse, lorsque nous avons reconnecté à notre vérité 

intérieure, nous ne vivons plus l'incertitude de la même 

manière. Nous ne possédons pas forcément toutes les 

réponses. Nous ne connaissons pas toujours l'ensemble 

du parcours. Mais nous savons reconnaître la direction. 

Et cela change tout — parce qu'il existe une différence 

considérable entre ne pas savoir où aller et ne pas 

connaître encore toutes les étapes du chemin. 

La première situation génère souvent de l'errance. La 

seconde demande simplement de continuer à avancer. 

C'est d'ailleurs ce que vivent de nombreuses personnes 

après un travail profond de reconnexion à elles-mêmes. 

Elles découvrent progressivement ce qui fait sens. Elles 

identifient ce qui est aligné avec leurs valeurs, leurs 

aspirations et leur réalité. Elles retrouvent une 

direction. Mais cela ne signifie pas que chaque détail du 

parcours leur est immédiatement révélé. 
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La vie continue de se dévoiler au fur et à mesure. Et c'est 

précisément ce qui peut parfois déstabiliser. 

Car les anciens réflexes ne disparaissent pas toujours 

immédiatement. Lorsque le flou revient, lorsque 

certaines réponses tardent à apparaître ou lorsque les 

circonstances deviennent plus complexes, il est tentant 

de revenir à ce que nous faisions autrefois : chercher à 

tout comprendre, tout anticiper ou tout contrôler. 

Pourtant, quelque chose de nouveau existe désormais. 

Des repères. Nous avons appris à discerner. Nous avons 

appris à reconnaître ce qui nous éloigne de nous-mêmes 

et ce qui nous en rapproche. Nous avons appris à 

identifier lorsque les peurs prennent trop de place. 

Nous avons appris à reconnaître lorsque certaines 

attentes extérieures viennent brouiller notre vision. 

Nous avons appris à revenir à nous. 

Et c'est là que réside probablement l'un des plus grands 

bénéfices de la Ré-Union intérieure. 

Ce n'est pas une expérience agréable vécue une fois pour 

toutes. C'est l'acquisition d'une capacité durable. La 

capacité de revenir à soi lorsque le bruit extérieur 

devient trop présent. La capacité de reconnaître plus 

rapidement les anciens schémas lorsqu'ils 

réapparaissent. La capacité de discerner ce qui parle 

réellement en nous. La capacité de retrouver notre axe 

lorsque nous commençons à nous en éloigner. 
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Lorsque cette capacité est intégrée, l'incertitude ne 

disparaît pas. En revanche, elle ne possède plus le 

même pouvoir. Elle ne bloque plus systématiquement le 

mouvement. Elle ne provoque plus le même brouillard 

intérieur. Elle devient simplement une partie du 

chemin. 

Car lorsque nous avons reconnecté à notre vérité 

intérieure, nous n'avons plus besoin que tout soit clair 

pour avancer. Nous avons simplement besoin de rester 

à l'écoute de ce qui est juste. 

Cette écoute devient alors une forme de boussole 

intérieure. Une présence discrète mais constante qui 

nous aide à nous orienter lorsque tout n'est pas encore 

visible. Une petite lumière qui s'allume lorsque quelque 

chose n'est plus aligné. Une invitation à ralentir, à 

observer et à discerner. 

Très souvent, cela prend la forme de questions simples 

: 

Est-ce aligné ? 

Est-ce juste pour moi ? 

Est-ce que j’avance encore depuis ma vérité 

intérieure ? 

Ou suis-je en train de revenir à d'anciens mécanismes 

? 

Ces questions ne donnent pas toujours immédiatement 

toutes les réponses — mais elles permettent de 

retrouver la bonne direction. 
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Et bien souvent, c'est tout ce dont nous avons besoin 

pour continuer à avancer. 

La paix intérieure joue ici un rôle essentiel. Dans les 

chapitres précédents, nous avons vu qu'elle pouvait 

devenir un point d'appui puis un indicateur précieux. 

Elle continue de remplir cette fonction lorsque le 

chemin semble moins évident — car certains choix 

peuvent être exigeants, inconfortables ou même 

impressionnants, tout en laissant subsister une paix 

profonde. À l'inverse, certaines décisions peuvent 

paraître raisonnables, rassurantes ou logiques tout en 

créant une tension persistante à l'intérieur de nous. 

La paix intérieure nous aide à discerner l'étape juste au 

moment où elle se présente. Lorsqu'elle demeure, 

malgré les défis ou l'inconfort, elle nous indique souvent 

que nous avançons dans une direction qui nous 

respecte. Lorsqu'elle disparaît, elle nous invite à nous 

arrêter pour regarder ce qui se joue : une peur qui 

demande à être traversée, une croyance qui refait 

surface ou peut-être un réajustement nécessaire pour 

retrouver l'alignement. 

Et avec le temps, quelque chose d'étonnant se produit. 

Les éléments qui semblaient dispersés commencent à 

prendre sens. Certaines expériences que nous ne 

comprenions pas trouvent leur place. Certains détours 

révèlent leur utilité. Certaines rencontres prennent une 

signification nouvelle. Comme un puzzle qui se 
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construit progressivement, l'ensemble devient plus 

lisible. 

Non parce que nous avions toutes les réponses dès le 

départ — mais parce que nous avons accepté d'avancer 

sans les posséder toutes. 

C'est peut-être cela, au fond, avancer avec soi : ne plus 

exiger de tout comprendre avant de marcher. Ne plus 

attendre que le doute disparaisse pour agir. Ne plus 

s'abandonner lorsque le flou réapparaît. Mais continuer 

à avancer depuis les repères que la reconnexion nous a 

permis de retrouver. 

Car la véritable confiance naît de cette cohérence 

intérieure. Elle naît lorsque nous savons que les 

décisions que nous prenons, les actes que nous posons 

et la direction que nous suivons sont alignés avec ce que 

nous savons profondément juste. Cette clarté ne 

supprime pas toutes les incertitudes — mais elle produit 

une conviction tranquille : celle d'être sur le bon 

chemin. 

L'important n'est donc pas de tout savoir à l'avance. 

L'important est de savoir revenir à soi lorsque tout n'est 

pas encore clair. 
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       Pause intérieure 

Prends un instant. 

Pense à une situation actuelle dans laquelle tout n'est 

pas encore clair — une décision à prendre, une étape à 

franchir, une attente, une transition ou un projet qui 

demande encore du discernement. 

Au lieu de chercher immédiatement une réponse, 

reviens simplement à toi. 

Demande-toi : 

Est-ce que je suis encore alignée avec la direction que 

j'ai reconnue comme juste pour moi ? 

Est-ce que ce qui me freine aujourd'hui relève d'un 

véritable réajustement ou d'une peur qui cherche à 

reprendre sa place ? 

Est-ce que j'écoute ma vérité intérieure — ou est-ce que 

je laisse le bruit extérieur brouiller mes repères ? 

Accueille ce qui vient sans chercher à forcer la réponse. 

 

       Exercice — Revenir à ses repères lorsque le 

flou réapparaît 

Pense à une situation dans laquelle tu ressens 

actuellement de l'incertitude. 
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Puis écris librement : 

• Ce que je sais déjà profondément 

• La direction que je reconnais toujours comme 
juste pour moi 

• Ce qui reste encore incertain ou invisible 
aujourd'hui 

• Les peurs, croyances ou attentes extérieures qui 
cherchent peut-être à brouiller ma vision 

• Le prochain pas juste que je peux poser sans 
avoir besoin de tout comprendre 

Relis ensuite tes réponses. Observe ce qui appartient au 

doute et ce qui appartient à ton discernement. Observe 

ce qui crée de la confusion et ce qui ramène de la clarté. 

Puis demande-toi simplement : 

Qu'est-ce qui est juste pour moi aujourd'hui ? 

 

       Règle d'or 

     La Ré-Union intérieure ne supprime pas 

l'incertitude. 

Elle nous apprend à ne plus perdre notre direction 

lorsqu'elle apparaît. 
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       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Lorsque le flou réapparaît, qu'est-ce qui m'aide à 
revenir à moi ? 

• Comment est-ce que je reconnais aujourd'hui 
qu'une peur cherche à reprendre sa place ? 

• Quels signes m'indiquent que je suis toujours 
alignée avec ma direction ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans mon parcours professionnel, quelle étape 
est-ce que je repousse en attendant d'avoir toutes 
les réponses — et quel serait le premier pas juste 
que je pourrais poser maintenant ? 

• Comment la paix intérieure m'aide-t-elle à 
distinguer une vraie remise en question 
professionnelle d'une peur qui cherche 
simplement à reprendre sa place ? 

 

       À retenir 

La Ré-Union intérieure ne consiste pas à obtenir toutes 

les réponses. 

Elle permet de retrouver des repères durables pour 

continuer à avancer — même lorsque certaines étapes 

restent encore invisibles. 
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La direction peut être claire même si le chemin continue 

de se dévoiler progressivement. 

La paix intérieure demeure un indicateur précieux pour 

discerner ce qui est juste et aligné. 

L'incertitude ne nous fait plus perdre notre direction 

lorsque nous savons revenir à nous-mêmes. 

Avancer avec soi, c'est continuer à marcher depuis les 

repères que la Ré-Union intérieure nous a permis de 

retrouver. 
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Chapitre 5 — Une liberté qui se vit, 
pas qui se prouve 

 

Pendant longtemps, nous avons peut-être imaginé que 

la liberté intérieure était un objectif à atteindre. Comme 

s'il existait un moment précis où tout deviendrait enfin 

plus simple. Un moment où les doutes disparaîtraient, 

où les peurs cesseraient de se manifester et où les 

décisions deviendraient évidentes. 

Pourtant, la réalité est souvent différente. 

La liberté intérieure ne s'installe pas comme une 

révélation soudaine. Elle apparaît progressivement, 

parfois de manière si discrète que nous ne remarquons 

pas immédiatement sa présence. Ce n'est qu'en 

regardant en arrière que nous réalisons que certaines 

situations ne produisent plus les mêmes effets, que 

certaines réactions ont changé et que certains 

mécanismes ont perdu de leur pouvoir. 

Peut-être observons-nous aujourd'hui que certains 

mots nous atteignent encore — sans nous déstabiliser 

comme autrefois. Peut-être ressentons-nous plus vite 

lorsqu'une situation commence à nous éloigner de 

nous-mêmes. Peut-être avons-nous moins besoin de 

chercher la validation des autres avant de prendre 

certaines décisions. 
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Ces changements peuvent paraître modestes. Pourtant, 

ils révèlent souvent une transformation beaucoup plus 

profonde. 

Après tout le chemin parcouru, nous ne passons plus 

notre temps à analyser chacun de nos choix pour 

vérifier qu'ils sont alignés. Nous ne cherchons plus 

constamment à savoir si nous sommes sur la bonne 

voie. Non parce que ces questions ne sont plus 

importantes, mais parce qu'une partie du discernement 

est devenue plus naturelle. Les repères retrouvés au 

cours de ce processus de Ré-Union intérieure se sont 

progressivement intégrés à notre manière de vivre. 

La boussole est toujours là. Simplement, elle ne 

demande plus la même attention consciente qu'au 

début. Nous reconnaissons plus rapidement ce qui nous 

rapproche de nous-mêmes et ce qui nous en éloigne. 

Nous identifions plus facilement les anciens schémas 

lorsqu'ils tentent de reprendre leur place. Nous sentons 

davantage lorsque quelque chose est juste — non parce 

que tout est parfaitement clair, mais parce que nous 

avons appris à écouter autrement. 

Ce qui demandait autrefois beaucoup d'efforts devient 

progressivement plus naturel. Non parce que nous 

sommes arrivées quelque part. Non parce que nous ne 

nous trompons plus jamais. Mais parce que nous avons 

développé une relation différente avec nous-mêmes — 

une relation fondée sur l'écoute, le discernement et la 

fidélité à ce que nous savons profondément juste. 



 167 

Cette transformation se manifeste particulièrement 

dans les relations. 

Pendant longtemps, beaucoup de personnes vivent 

dans une forme de vigilance permanente. Elles 

anticipent les réactions des autres, cherchent les mots 

qui éviteront les tensions et adaptent leurs 

comportements pour préserver l'harmonie. Elles vont 

même parfois jusqu'à interpréter à l'avance les pensées 

et les ressentis de l'autre — et se censurent en réponse à 

des réactions qui n'ont pas encore eu lieu, parfois qui 

n'auront jamais lieu. Elles veulent éviter de décevoir, de 

déranger ou d'être mal comprises. Avec le temps, cette 

manière d'être devient si habituelle qu'elle semble 

naturelle. 

Pourtant, elle a souvent un coût invisible. Non 

seulement pour soi — mais aussi pour la relation. Car en 

anticipant ainsi la pensée de l'autre, on ne lui laisse pas 

l'espace de répondre par lui-même. On ferme le 

dialogue avant même qu'il s'ouvre. On se prive nous-

mêmes d'un échange véritable. 

Et c'est souvent là qu'il vaut la peine de s'arrêter un 

instant pour se demander : quelle peur parle en ce 

moment ? Quelle injonction ou quelle croyance me 

pousse à me censurer avant même que l'autre ait pu 

répondre ? Car ce n'est presque jamais l'autre qui nous 

interdit de nous exprimer. C'est ce que nous croyons, à 

tort ou à raison, qu'il va penser ou ressentir. 

Puis quelque chose change. 
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À mesure que la Ré-Union intérieure s'approfondit, 

nous découvrons qu'il est possible d'être en relation 

sans nous perdre. Nous comprenons que nous pouvons 

être en désaccord sans remettre notre valeur en 

question. Nous réalisons que nous pouvons être 

incomprises sans avoir besoin de nous justifier en 

permanence. 

Ce n'est pas que l'autre devient moins important. 

Ce n'est pas non plus que nous devenons plus dures ou 

plus indifférentes. 

C'est simplement que nous cessons progressivement de 

faire dépendre notre stabilité intérieure du regard, des 

réactions ou de la validation extérieure. 

Ce n'est pas que nous nous détachons de l'autre. 

C'est que nous ne nous quittons plus nous-mêmes. 

Cette différence paraît parfois subtile. Pourtant, elle 

transforme profondément la qualité des relations. 

Certaines deviennent plus simples. D'autres gagnent en 

profondeur. Certaines évoluent naturellement. D'autres 

s'éloignent parce qu'elles reposaient en partie sur une 

version de nous qui s'adaptait constamment. 

Lorsque nous cessons progressivement de porter 

certains masques — et à terme de ne plus en porter — 

nous invitons inconsciemment les autres à se 

positionner autrement. La relation devient alors plus 

vraie. Elle peut devenir plus proche. Elle peut aussi 
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révéler des écarts qui étaient jusque-là dissimulés. Dans 

tous les cas, quelque chose se clarifie. 

La liberté intérieure ne coupe pas le lien. 

Elle le remet à sa juste place. 

Peut-être remarquons-nous aussi que certains « non » 

sont devenus plus simples. 

Non parce qu'ils ne coûtent plus rien. Non parce qu'ils 

sont toujours confortables. Mais parce qu'ils ne 

remettent plus systématiquement en question notre 

valeur ou notre droit d'exister. 

Pendant longtemps, nous avons peut-être accepté 

certaines situations alors qu'une partie de nous savait 

déjà qu'elles n'étaient plus justes. Nous avons peut-être 

porté davantage que nécessaire. Répondu présentes 

alors que nous étions épuisées. Accepté certaines 

demandes, certaines responsabilités ou certaines 

attentes alors que tout en nous appelait au 

ralentissement, à la limite ou au repositionnement. 

Non parce que nous le choisissions librement. 

Mais parce que, comme beaucoup de personnes, nous 

avions appris à répondre aux attentes avant d'écouter ce 

qui se passait à l'intérieur de nous. 

Puis quelque chose a commencé à changer. 

Nous avons appris à reconnaître ce qui était juste pour 

nous. À écouter davantage cette boussole intérieure. À 
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discerner plus rapidement lorsque nous étions sur le 

point de dire oui contre nous-mêmes. 

Peu à peu, nous avons découvert qu'il était possible de 

respecter les autres sans nous abandonner nous-

mêmes. Qu'un refus n'était pas forcément un rejet. 

Qu'une limite n'était pas forcément une fermeture. Et 

qu'il était parfois plus respectueux de dire un non 

sincère qu'un oui donné contre soi-même. 

Avec le temps, nous comprenons alors quelque chose 

d'essentiel. 

La liberté intérieure n'est pas seulement la possibilité de 

choisir. 

Elle est aussi la fin progressive de l'auto-abandon. 

Cette habitude ancienne qui consistait à nous éloigner 

de nous-mêmes pour préserver un lien, répondre à une 

attente ou éviter un inconfort. Cette tendance à nous 

quitter nous-mêmes pour que tout continue à 

fonctionner autour de nous. 

Aujourd'hui, lorsque nous posons une limite juste, 

lorsque nous exprimons un besoin légitime ou lorsque 

nous refusons ce qui ne nous respecte plus — nous ne 

nous détournons pas des autres. Nous apprenons 

simplement à ne plus nous détourner de nous-mêmes. 

Cette évolution se manifeste également dans la vie 

professionnelle. 
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Certaines personnes poursuivent le même métier. 

D'autres changent de poste, de fonction ou de direction. 

D'autres encore choisissent de se repositionner ou 

d'explorer un nouveau projet. Pourtant, le changement 

le plus profond n'est pas toujours visible de l'extérieur. 

Elles ne cherchent plus à prouver leur valeur en 

permanence. Elles n'acceptent plus systématiquement 

certaines situations au détriment d'elles-mêmes. Elles 

osent davantage exprimer leurs besoins, leurs limites ou 

leurs aspirations. Elles deviennent plus attentives à ce 

qui fait réellement sens pour elles — et moins 

dépendantes de ce que les autres attendent ou 

projettent. 

Ce qui a changé, c'est l'espace intérieur depuis lequel 

elles habitent leur vie professionnelle. 

La liberté intérieure ne se reconnaît pas à l'absence de 

difficultés. Elle ne se mesure pas à notre capacité à tout 

maîtriser. Elle se reconnaît davantage à la manière dont 

nous traversons les situations. À notre capacité à rester 

nous-mêmes lorsque les circonstances deviennent 

inconfortables. À notre capacité à rester en lien sans 

nous dissoudre. À notre capacité à continuer d'avancer 

sans nous abandonner. 

La liberté intérieure n'est pas une réaction. 

C'est une présence. 

Une présence à soi suffisamment stable pour accueillir 

ce qui se présente sans se perdre. Une présence qui 
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permet d'être touchée sans être emportée, émue sans 

être déstabilisée, en lien sans se dissoudre. 

Pendant longtemps, nous avons peut-être cherché la 

liberté comme un objectif à atteindre. 

Puis nous avons découvert qu'elle ne se trouvait pas au 

bout du chemin. 

Elle commençait à apparaître chaque fois que nous 

cessions de nous abandonner. 

Chaque fois que nous choisissions de rester fidèles à ce 

que nous savions profondément juste. 

Chaque fois que nous revenions à nous. 

 

 

       Pause intérieure 

Après tout ce que tu as découvert, compris et 

expérimenté au fil de ce parcours, prends un instant 

pour revenir sur le chemin parcouru. 

Cette pause n'a pas pour objectif de t'apprendre quelque 

chose de plus. 

Elle t'invite plutôt à reconnaître ce qui a déjà changé en 

toi. À observer ce que la Ré-Union intérieure a 

commencé à transformer dans ta manière de te 
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percevoir, de te positionner, d'entrer en relation et 

d'avancer dans ta vie. 

Car certaines évolutions sont si progressives que nous 

oublions parfois de les voir. 

Depuis le début de ce livre, tu as exploré des parts de toi 

parfois oubliées, parfois mises de côté, parfois 

simplement recouvertes par les habitudes, les peurs ou 

les attentes extérieures. Tu as rencontré tes 

mécanismes, tes conditionnements et parfois certaines 

blessures qui influençaient encore tes choix. Tu as 

appris à distinguer ce qui t'éloignait de toi de ce qui te 

ramenait à ton essentiel. 

Alors avant de poursuivre, je t'invite simplement à 

observer. 

Non pas ce qu'il te reste encore à faire. 

Mais ce qui est déjà différent aujourd'hui. 

 

       Exercice 

Pense à une situation récente de ta vie personnelle ou 

professionnelle — une situation qui, il y a quelques 

années, t'aurait probablement fait réagir autrement. 

Décris librement : 

• Comment j'aurais vécu cette situation 

auparavant 
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• Comment je la vis aujourd'hui 

• Ce qui a changé dans ma manière de me 

positionner 

• Ce que cette évolution révèle du chemin 

parcouru 

Puis complète ces phrases sans chercher à les corriger : 

Aujourd'hui, je me respecte davantage lorsque… 

Je me sens plus libre lorsque… 

Je remarque que je ne m'abandonne plus lorsque… 

Ce qui a le plus changé dans ma relation à moi-même 

est… 

Laisse venir ce qui est juste. Même si les réponses sont 

simples. Même si elles te surprennent. 

 

       Règle d'or 

     La liberté intérieure ne se prouve pas. 

Elle se reconnaît dans la manière dont nous cessons 

progressivement de nous abandonner. 
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       Questions pour continuer le chemin 

Niveau 1 — Retour à soi 

• Dans quelles situations est-ce que je me sens 

aujourd'hui plus libre qu'autrefois ? 

• Quels comportements ou réactions ont 

naturellement évolué ? 

• Qu'est-ce que je n'ai plus besoin de prouver ? 

Niveau 2 — Application professionnelle 

• Dans ma vie professionnelle, quelles limites suis-

je désormais capable de poser avec davantage de 

sérénité — et qu'est-ce que cela révèle du chemin 

parcouru ? 

• Comment la Ré-Union intérieure a-t-elle 

transformé ma manière d'habiter ma vie 

professionnelle — indépendamment des 

changements extérieurs ? 

 

       À retenir 

La liberté intérieure n'est pas un état parfait à atteindre. 

Elle se manifeste chaque fois que nous restons fidèles à 

ce qui est profondément juste pour nous. 

Chaque fois que nous écoutons notre vérité intérieure. 
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Chaque fois que nous avançons sans nous quitter. 

Chaque fois que nous choisissons de ne plus nous 

abandonner. 

La Ré-Union intérieure ne fait pas disparaître les défis 

de la vie. 

Elle transforme l'espace depuis lequel nous les 

traversons. 
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Chapitre 6 — Quand tout 

commence à se réunir 

De l'identité à la liberté — comprendre le 

chemin intérieur  
 

Avant de refermer ce livre, j'aimerais t'inviter à prendre 

un peu de recul sur le chemin que tu viens de parcourir. 

Depuis le début de ces pages, nous avons exploré 

ensemble les différentes facettes de ce retour à soi — ses 

résistances, ses prises de conscience, ses libérations 

progressives — ce chemin qui, peu à peu, nous ramène 

à nous-mêmes. 

Certaines parties t'ont peut-être semblé familières. 

D'autres ont peut-être mis des mots sur des réalités que 

tu ressentais déjà sans parvenir à les expliquer 

clairement. Quelle que soit la manière dont tu as vécu 

cette lecture, il me paraît important de prendre un 

instant pour observer le fil qui relie tout ce que nous 

avons traversé. 

Tout au long de ce livre, nous avons parlé de vérité, 

d'alignement, de paix et de liberté. Ces mots sont 

souvent utilisés dans le développement personnel 

comme des objectifs à atteindre ou des états idéaux vers 

lesquels il faudrait tendre. Pourtant, ils décrivent moins 

une destination qu'un mouvement intérieur. Ils 

racontent les différentes étapes d'un chemin vivant que 



 178 

beaucoup de personnes traversent sans toujours 

parvenir à le nommer. 

Et ce chemin ne commence pas par la liberté. Il 

commence bien plus profondément. Il commence par la 

rencontre avec soi-même. 

Avant même de chercher ce qui est juste ou vrai, il existe 

une question plus fondamentale : qui suis-je réellement 

? Non pas la personne que les autres attendent que je 

sois. Non pas les rôles que j'ai appris à tenir au fil des 

années. Non pas l'image que je me suis efforcée de 

préserver pour être aimée, reconnue ou acceptée. Mais 

ce qui me constitue profondément — ce qui demeure 

lorsque les apparences tombent et que le bruit s'apaise. 

Il commence par un premier geste de courage: oser 

regarder la vérité en face. 

 

La vérité — le point de départ conscient qui nous 

ramène à notre identité véritable 

La vérité intérieure n'émerge pas comme une injonction 

ou une certitude absolue. Elle apparaît comme une 

reconnaissance progressive de ce qui est réellement là. 

Elle surgit souvent lorsque nous cessons de nous 

raconter des histoires pour nous protéger. Elle émerge 

lorsque nous acceptons de regarder ce que nous 

ressentons sans chercher immédiatement à le justifier, 

à le minimiser ou à le contourner. 
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Cette vérité n'est pas toujours confortable. Elle peut 

venir bousculer certaines habitudes, remettre en 

question des choix anciens ou révéler des écarts que 

nous préférerions parfois ignorer. Pourtant, elle 

possède une qualité essentielle : elle met fin à la 

confusion. Elle éclaire ce qui était devenu flou et permet 

de retrouver une direction plus juste. 

Et c'est souvent en osant regarder cette vérité en face 

que nous commençons à nous redécouvrir — non pas la 

personne que nous avons cru devoir être, mais celle que 

nous n'avons jamais vraiment cessé d'être. 

 

L'identité — le socle retrouvé 

Car cette vérité, lorsqu'elle est accueillie sans jugement, 

nous reconduit vers quelque chose de plus profond 

encore : notre identité véritable. Non pas les rôles que 

nous avons appris à tenir au fil des années. Non pas 

l'image que nous nous sommes efforcées de préserver 

pour être aimées, reconnues ou acceptées. Mais ce qui 

nous constitue profondément — ce qui demeure lorsque 

les apparences tombent et que le bruit s'apaise. 

Cette identité forme un socle. Elle est ce point d'appui 

intérieur à partir duquel il devient possible de se 

rencontrer sans se trahir. Sans ce socle, nous pouvons 

ressentir beaucoup de choses sans savoir quoi en faire. 

Nous pouvons accumuler les prises de conscience sans 

parvenir à leur donner une direction. Nous pouvons 
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entendre nos émotions sans comprendre ce qu'elles 

cherchent à nous révéler. 

C'est souvent en retrouvant ce socle identitaire que 

quelque chose se stabilise en nous. Non pas parce que 

tout devient soudainement clair — mais parce que nous 

avons retrouvé un endroit à partir duquel nous pouvons 

nous orienter. 

Mais voir et se retrouver ne suffisent pas toujours. Une 

vérité reconnue et une identité retrouvée, mais non 

vécues, finissent souvent par créer une nouvelle tension 

intérieure. C'est là qu'intervient l'alignement. 

 

L'alignement — la mise en cohérence vivante 

L'alignement — non pas comme un état parfait que l'on 

atteindrait une fois pour toutes, mais comme un 

mouvement de cohérence entre ce que nous savons 

profondément et la manière dont nous choisissons de 

vivre. 

Peu à peu, à travers nos choix, nos limites, nos décisions 

et notre manière de nous positionner, nous réduisons 

l'écart entre ce que nous sommes et ce que nous vivons. 

Nous cessons progressivement de nous abandonner 

dans les petites choses du quotidien. Et c'est souvent à 

cet endroit que quelque chose commence à s'apaiser. 
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Le bruit intérieur diminue, la lutte perd de son intensité 

et le besoin permanent de se convaincre ou de se 

justifier s'atténue. La paix commence alors à émerger. 

 

 

La paix — un palier de libération 

La paix — non comme une absence de difficultés, mais 

comme la fin progressive de la guerre que nous menions 

parfois contre nous-mêmes. 

Tout au long de ce livre, nous avons vu qu'elle pouvait 

devenir un point d'appui précieux — mais aussi un 

indicateur. Car lorsque nous apprenons à discerner, la 

paix nous aide souvent à reconnaître ce qui est juste, 

vrai et aligné. Elle ne nous donne pas toujours toutes les 

réponses, mais elle éclaire souvent la direction. 

Et lorsque cette paix s'installe plus durablement, 

quelque chose d'autre devient possible : la liberté. 

 

La liberté — l'espace qui s'ouvre 

Non pas une liberté qui consiste à faire tout ce que nous 

voulons ou à vivre sans contraintes — mais une liberté 

intérieure. Une liberté qui permet de ne plus être 

gouvernées par nos peurs, de moins dépendre du regard 

des autres et de rester fidèles à nous-mêmes même 

lorsque les circonstances deviennent inconfortables. 
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Une liberté qui se manifeste lorsque nous cessons 

progressivement de nous abandonner. 

Et peut-être est-ce ici que se révèle l'un des paradoxes 

les plus beaux de ce chemin : ce n'est pas en cherchant 

la liberté que nous la trouvons. C'est en cessant de nous 

fuir que nous commençons à l'habiter. 

 

Un chemin vivant 

Car au fond, c'est peut-être cela que raconte toute la Ré-

Union intérieure. Un chemin qui nous conduit 

progressivement de la perte de soi vers la fidélité à soi, 

de la confusion vers le discernement, de la lutte vers la 

paix — et de l'auto-abandon vers la liberté. 

Et ce chemin n'est jamais terminé. Nous y revenons, 

nous l'approfondissons et nous l'ajustons au fil des 

saisons de notre vie. Mais lorsque nous comprenons 

enfin ce mouvement intérieur, quelque chose se pose. 

Les différentes étapes qui semblaient parfois distinctes 

révèlent leur cohérence. 

La vérité ouvre la conscience. 

L’identité retrouvée donne un socle. 

L’alignement crée la cohérence. 

La paix devient un point d’appui et un indicateur. 

Et la liberté apparaît lorsque nous cessons 

progressivement de nous abandonner. 
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Peut-être est-ce cela, au fond, la véritable Ré-Union 

intérieure. Non pas devenir quelqu'un d'autre — mais 

revenir suffisamment à soi pour pouvoir enfin vivre en 

accord avec qui l'on est en vérité. 
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Conclusion
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Nous sommes arrivés au terme de ce parcours de Ré-

union intérieure. 

Mon souhait et désir le plus profond est qu’à la lecture 

de ce livre, tu aies fait une expérience. Une expérience 

de voyage intérieur, de meilleure connaissance de toi-

même, de réflexion sur ta situation actuelle. Car je crois 

que si tu as lu ce livre, ce n’est pas un hasard. 

J’espère profondément que cette lecture a commencé à 

faire bouger en toi le début d’une réconciliation 

intérieure, passant de la redécouverte de qui tu es au 

plus profond de toi, parfois étouffé ou éteint depuis 

longtemps, à celle de qui tu es en vérité. 

Peut-être pas de manière spectaculaire. Peut-être sans 

grand bouleversement visible. Mais intérieurement, 

quelque chose a commencé à se remettre à sa place. 

Ce livre n'avait pas pour intention de te dire quoi faire. 

Il n'avait pas pour vocation de te donner un modèle à 

suivre ou de t'inviter à devenir une autre personne. Son 

intention était plus simple et plus profonde : t'aider à te 

retrouver. 

Au fil de ces pages, nous avons exploré ce qui nous 

éloigne parfois de nous-mêmes : les peurs qui brouillent 

notre discernement, les attentes extérieures qui 

prennent trop de place, les rôles que nous apprenons à 

jouer ou encore les masques que nous portons pour être 

acceptés, aimés ou simplement pour continuer à tenir. 

Mais nous avons surtout exploré le chemin du retour. 
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Ce retour vers celle que tu es lorsque le bruit s'apaise. 

Lorsque les injonctions perdent de leur pouvoir. 

Lorsque le regard des autres cesse progressivement de 

devenir une autorité intérieure. Lorsque tu apprends à 

écouter ce qui est juste pour toi sans avoir besoin de te 

justifier en permanence. 

Tout au long de ce livre, nous avons parlé d'identité, de 

vérité, d'alignement, de paix et de liberté. Non pas 

comme des idéaux lointains à atteindre, mais comme 

des repères intérieurs vivants. Des étapes d'un même 

chemin. Des mouvements que tu peux apprendre à 

reconnaître en toi. 

Peut-être as-tu découvert que la vérité intérieure n'est 

pas une opinion parmi d'autres, mais une boussole 

précieuse lorsque tout semble confus. Peut-être as-tu 

compris que l'alignement n'est pas une perfection à 

atteindre, mais une cohérence à cultiver. Peut-être as-

tu réalisé que la paix n'est pas seulement un état 

agréable à ressentir, mais un point d'appui et un 

indicateur qui aide à discerner ce qui est juste. 

Et peut-être as-tu compris que la liberté intérieure ne 

consiste pas à tout changer. 

Elle consiste à changer l'endroit depuis lequel tu 

avances. Car ce qui a changé n'est pas forcément la vie. 

C'est la manière dont tu l'habites. 

Ce qui a changé n'est peut-être pas ton environnement, 

ton travail ou tes circonstances. Ce qui a changé, c'est 
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ton rapport à toi-même. Tu te connais davantage. Tu te 

reconnais davantage. Tu discernes plus rapidement 

lorsque quelque chose t'éloigne de toi-même. Tu 

repères plus facilement les anciens schémas lorsqu'ils 

tentent de reprendre leur place. Et surtout, tu sais 

désormais revenir à toi lorsque tu commences à t'en 

éloigner. 

Il y aura encore des doutes. Des zones floues. Des 

périodes d'incertitude. Des moments où certaines peurs 

tenteront de reprendre leur place. 

Mais tu sais désormais quelque chose d'essentiel : tu 

peux les traverser sans te quitter. 

Tu n'as pas besoin d'être certaine pour avancer. Tu n'as 

pas besoin d'être prête pour te respecter. Tu n'as pas 

besoin d'avoir tout compris pour rester fidèle à toi-

même. 

Les principales étapes du chemin se dévoilent rarement 

d'un seul coup. Souvent, la direction devient claire 

avant que chaque détail du parcours ne soit visible. Les 

grandes lignes apparaissent. Puis, au fur et à mesure 

que nous avançons, d'autres étapes se révèlent. 

La vie fonctionne ainsi. 

Et lorsque nous apprenons à écouter notre vérité 

intérieure, à discerner ce qui est juste et à nous appuyer 

sur cette paix qui accompagne les choix alignés, nous 

découvrons qu'il est possible d'avancer même lorsque 

tout n'est pas encore parfaitement clair. 
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Avancer ne signifie pas forcer. 

Avancer, c'est écouter. 

C'est discerner. 

C'est ajuster. 

C'est revenir à soi, encore et encore. 

Car la Ré-union intérieure n'est pas un point d'arrivée. 

C'est une manière de marcher. 

Une manière d'habiter sa vie. 

Une manière de rester fidèle à qui l'on est en vérité. 

Et peut-être est-ce cela, au fond, la plus belle forme de 

liberté. 

Non pas devenir quelqu'un d'autre mais avoir enfin la 

liberté d'être pleinement soi. 

On ne retrouve pas sa juste place 

professionnelle en cherchant d'abord une 

solution extérieure. On la retrouve lorsque l'on 

cesse progressivement de s'éloigner de soi-

même. 

 

 

 



 189 

Et après la Ré-union intérieure ? 

 

Si tu es arrivée jusqu'ici, quelque chose en toi a bougé. 

Peut-être pas de manière spectaculaire. Peut-être sans 

grand bouleversement visible. Mais intérieurement, 

quelque chose s'est remis à sa place. Une 

reconnaissance. Une vérité que tu n'arrives plus à 

ignorer. Un appel que tu entends plus clairement 

qu'avant. 

Je le sais, parce que j'ai vécu cet endroit. 

Pendant des années, j'ai cherché les réponses à 

l'extérieur — un nouveau poste, des formations, des 

départs, des recommencements. Rien ne tenait. Parce 

que je continuais à chercher une solution extérieure à 

quelque chose qui demandait d'abord un retour à 

l'intérieur. 

C'est en me reconnectant à moi-même — à cette voix 

que j'avais appris à faire taire — que tout a commencé à 

prendre sens. Mon parcours, mes détours, mes chutes, 

mes résurrections. Ce qui me semblait disparate s'est 

mis à raconter une histoire cohérente. Et depuis cet 

endroit retrouvé, j'ai pu enfin construire quelque chose 

qui me ressemble vraiment. 

C'est de là qu'est née ma mission. 

Et c'est de là qu'est né Élan Plénitude. 
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Ce que tu as traversé dans ce livre — reconnaître ce qui 

t'éloigne de toi, comprendre les mécanismes invisibles, 

traverser le point de bascule, te retrouver, accéder à ta 

liberté intérieure — tout cela constitue une première 

transformation réelle. 

Et peut-être as-tu découvert quelque chose d'essentiel 

au fil de ces pages. 

Contrairement à ce que nous croyons parfois, tout n'est 

pas à construire. Une grande partie de ce que nous 

cherchons est déjà là — nos valeurs, nos forces, nos 

talents, nos aspirations profondes, notre manière 

unique d'habiter le monde. Ce socle identitaire existe en 

toi. Il a simplement été recouvert, étouffé, mis de côté à 

force de t'adapter et de répondre aux attentes. 

Le véritable défi n'est pas toujours de trouver une 

réponse extérieure. Il consiste souvent à retrouver le 

chemin qui permet d'accéder à ce que nous savons déjà 

profondément. 

C'est pourquoi je ne crois pas que l'on retrouve sa juste 

place professionnelle en cherchant d'abord une solution 

extérieure. Je crois que nous la retrouvons lorsque nous 

cessons progressivement de nous éloigner de nous-

mêmes. Lorsque nous apprenons à discerner ce qui est 

juste. Lorsque nous retrouvons la clarté nécessaire pour 

entendre ce qui cherche à émerger. Lorsque nous 

reconnectons avec ce qui fait profondément sens. 
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Alors quelque chose commence naturellement à se 

transformer. Nos choix deviennent plus cohérents. Nos 

limites plus claires. Nos relations plus justes. Et notre 

vie professionnelle commence, elle aussi, à s'aligner 

davantage avec qui nous sommes. 

Certaines personnes découvrent qu'elles sont déjà au 

bon endroit mais qu'elles ne l'habitaient plus 

pleinement. D'autres réalisent qu'un repositionnement 

devient nécessaire. D'autres encore ressentent l'appel 

d'un projet qu'elles n'osaient plus envisager. Quelle que 

soit la forme que prend ce mouvement, il mérite d'être 

accueilli avec discernement, clarté et fidélité à soi. 

C'est précisément ce socle que nous allons chercher 

ensemble dans Élan Plénitude. Le mettre au jour. Le 

nommer. Et le transformer en direction professionnelle 

concrète, alignée et vivante. 

Élan Plénitude est né d'une urgence sincère. Celle 

d'une femme qui, en me voyant transformée, m'a dit 

simplement : "C'est quand qu'on commence ?" Je venais 

tout juste d'être certifiée. Ce programme, je l'ai 

construit pour elle — et pour toutes celles qui, comme 

elle, savent déjà au fond qu'elles sont prêtes. 

Cet accompagnement permet d'abord de se reconnecter 

à soi, de retrouver clarté, apaisement et direction, avant 

de faire émerger un projet professionnel cohérent avec 

l'identité que l'on a redécouverte. Le Bilan de 

Compétences s'inscrit dans cette même philosophie 

— pour clarifier son parcours, révéler ses capabilités, 
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identifier ses ressources et construire un projet 

professionnel réaliste, cohérent et porteur de sens. 

Mes trois premières accompagnées me remercient 

encore, plus de six mois après la fin du parcours. Non 

pas parce que je leur ai dit quoi faire. Mais parce qu'elles 

ont enfin osé s'écouter — et qu'elles ne sont plus jamais 

revenues en arrière. 

Si quelque chose en toi résonne. 

Si tu te dis « oui, c’est ça que je vis, c’est ça dont j’ai 

besoin ». 

Si tu sens que ce livre était une porte — et que tu veux 

franchir le seuil. 

Alors Élan Plénitude est peut-être ce prochain pas. 

Non pas parce qu'il le faut. Mais parce que tu le mérites. 

Et parce que tu sais déjà, au plus profond de toi, que tu 

ne peux plus continuer à te tenir loin de toi. 

Pour découvrir l'accompagnement et échanger avec 

moi, rendez-vous sur : 

https://www.plenitude-msconseil.fr/  

ou scanner ce QR code : 

 

https://www.plenitude-msconseil.fr/


 193 

Remerciements  

 

Merci à toutes les personnes qui, par leurs 

questionnements, leurs résistances, leurs élans, m'ont 

rappelé à quel point le chemin intérieur est vivant, 

singulier et profondément humain. 

Je remercie celles qui ont osé se dire la vérité même 

quand elles tremblaient. 

À celles qui ont accepté de ne plus se trahir, même dans 

les petites choses. 

Merci à celles qui m'ont fait confiance dans leurs 

moments de flou, de transition, de bascule. 

Ce livre est nourri de ces rencontres, de ces silences 

partagés, de ces prises de conscience discrètes mais 

décisives. 

Un immense merci à Chïnese, qui a été d'abord une 

collègue, puis ma première cliente, et qui est 

aujourd'hui une amie précieuse.  

Tu as été la première à voir la transformation — non pas 

parce que je te l'avais expliquée, mais parce que tu 

m'avais vue vivre.  

Un après-midi, alors que la cheffe de service et toi me 

questionniez, je vous avais partagé ma vision — ce 

moment où tout mon parcours avait pris sens d'un seul 

coup, où je savais enfin pour quoi j'étais faite et où 

j'allais.  



 194 

Quelques jours plus tard, un matin en arrivant, tu m'as 

regardée et tu as crié : "C'est quand qu'on commence ?! 

Moi aussi je veux savoir pour quoi je suis faite !" 

Ce cri — je l'entends encore. Ce n'était pas une demande 

d'accompagnement. C'était ce cri intérieur qui ne peut 

plus être tu ni ignoré. Celui qui cherche à sortir quand 

quelque chose en soi a enfin vu que le chemin existe. 

C'est ce cri-là que je veux continuer à entendre. C'est 

pour lui — et pour celles qui le portent en silence — que 

j'accompagne. Aujourd'hui, te voir t'accomplir et 

t'épanouir, trouver ta voie et habiter pleinement qui tu 

es, est l'une des joies les plus profondes que cet 

accompagnement m'ait donnée. Tu es la preuve vivante 

que ce chemin est réel. Élan Plénitude existe aussi grâce 

à toi. 
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traçais — et ce n'était pas nécessaire. Mais quand j'ai 
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pas — et il en a parlé. Ce qui a suivi — votre soutien, 
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Si ces mots ont trouvé un écho en toi, c'est que quelque 

chose, déjà, te guidait. 

Prends-en soin. 

Plénitudement vôtre, 

Manuela        
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