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OSE — VOIR CE QUI TE DIRIGE
Comprendre ce qui se répete.
Retrouver ta place.

Choisir ce qui change maintenant.

La méthode OSE de Sébastien Périllat pour passer du brouillard a la clarté, de Ia
compréhension au repositionnement, et du repositionnement a une vie plus cohérente avec
toi-méme.

Et si ce que tu essaies de résoudre n’était pas le vrai
probleme ?

Il'y a des périodes ol quelque chose ne va plus, sans que tout se soit forcément effondré. Tu
continues a travailler, a gérer ton quotidien, a répondre aux autres, a tenir tes engagements.
De 'extérieur, ta vie peut méme sembler parfaitement normale. Pourtant, intérieurement,
guelgue chose insiste. Une relation te questionne. Une décision revient sans cesse. Ton travail
ne te ressemble peut-étre plus. Tu ressens une fatigue étrange, non pas seulement physique,
mais cette impression d’avoir passé beaucoup de temps a avancer sans savoir si la direction
gue tu suis est encore vraiment la tienne.

Et souvent, tu sais déja beaucoup de choses. Tu sais peut-étre qu’une relation ne peut plus
continuer exactement comme avant. Tu sais que tu devrais poser certaines limites. Tu sais
gu’un changement professionnel t’appelle. Tu sais que tu donnes trop, que tu prends
beaucoup sur toi, que tu repousses une conversation ou une décision importante. Tu peux
méme avoir déja compris pourquoi. Tu as lu des livres, écouté des podcasts, parlé avec des
proches, suivi une thérapie, un coaching ou fait un travail personnel. Et malgré cela, certaines
situations reviennent. C'est précisément la qu’une autre question devient nécessaire : et si
comprendre ce qui t’arrive ne suffisait pas ? Et si tu devais maintenant comprendre ce qui
te dirige ?

Parce qu’il existe une différence immense entre voir un probléeme et comprendre la
mécanique intérieure qui I’entretient. Tu peux croire que ton probléme est ton couple alors
gue cette relation vient peut-étre toucher ta peur d’étre abandonné, ta difficulté a poser une
limite ou cette habitude de préserver le lien en te faisant passer apres. Tu peux penser que
ton probléme est ton travail alors que ce qui se joue derriére ton envie de partir concerne
peut-étre ta légitimité, ta peur de décevoir, ton besoin de sécurité ou la place que tu
t’autorises réellement a prendre. Tu peux dire : « Je manque de confiance en moi », alors que
derriere ce manque de confiance se cache parfois une question beaucoup plus profonde :
depuis combien de temps vis-tu en fonction de ce que tu crois devoir étre plutot qu’en
fonction de ce que tu es ?



Epictéte écrivait : « Ce ne sont pas les choses qui troublent les hommes, mais les jugements
qu’ils portent sur ces choses. » Cette pensée stoicienne touche I'un des fondements de mon
approche : nous ne vivons jamais uniquement les événements. Nous les vivons aussi a travers
notre histoire, nos croyances, nos peurs, nos attentes, nos besoins, nos expériences et la
maniére dont nous avons appris a interpréter le monde. Deux personnes peuvent traverser
une situation presque identique et pourtant ne pas vivre du tout la méme réalité intérieure.
Voila pourquoi chercher uniquement a modifier ce qui se passe a I'extérieur ne suffit pas
toujours.

Imagine un instant que tu conduises de nuit avec un pare-brise couvert de buée. Tu peux
connaitre ta destination. Tu peux avoir un excellent véhicule. Tu peux étre motivé, volontaire
et méme tres compétent. Pourtant, si tu vois mal la route, chaque virage devient plus difficile.
Tu hésites, tu ralentis, tu prends parfois une direction puis tu reviens en arriere. Aprés un
certain temps, tu pourrais méme finir par croire que tu es incapable de conduire
correctement. Pourtant, ton probleme n’est pas ton incapacité. Ton probleme est ton
manque de visibilité. Dans une vie humaine, le mécanisme est souvent similaire. Nous
appelons parfois « manque de courage » ce qui releve d’un conflit intérieur, « manque de
confiance » ce qui vient d’'une ancienne maniére de se protéger, « malchance » ce qui
ressemble a une répétition, ou « faiblesse » I’épuisement de quelqu’un qui se bat depuis trop
longtemps contre lui-méme.

Mes études et mon travail sont précisément construits autour de cette idée : un
comportement ne se comprend pas séparément. Nos choix peuvent étre reliés a nos
perceptions, nos peurs, nos désirs, nos ressources, Nos expériences passées, nos héritages,
nos besoins profonds et certaines contradictions intérieures. Lorsqu’on commence a relier ces
éléments entre eux, ce qui paraissait incohérent peut soudain devenir beaucoup plus lisible.
Ce n’est plus simplement « je fais encore n’importe quoi », « je retombe toujours sur les
mauvaises personnes » ou « je n’arrive jamais a aller au bout ». Une autre lecture devient
possible : qu’est-ce qui, en moi, continue a produire, accepter, protéger ou répéter cette
situation ?

C’est ici que certaines prises de conscience peuvent devenir puissantes. Une part de toi peut
vouloir profondément étre libre tandis qu’une autre redoute de perdre la sécurité. Une part
peut vouloir aimer tandis qu’une autre a tellement peur d’étre abandonnée qu’elle accepte
I'inacceptable. Une part peut vouloir réussir tandis qu’une autre redoute soudain le regard
des autres, la responsabilité, I'exposition ou ce que cette réussite viendrait bouleverser. Dans
Voir clair en soi, cette tension est décrite comme le fait d’avancer avec « le frein et
I"accélérateur enfoncés en méme temps » : la personne finit alors par croire qu’elle manque
de force alors qu’elle manque parfois surtout d’unité intérieure.

Marc Auréle écrivait : « L’dme devient colorée par la teinte de ses pensées. » Cette phrase
est magnifique parce qu’elle rappelle que notre monde intérieur ne reste jamais enfermé a
I'intérieur. Il colore notre maniére d’aimer, de choisir, de parler, de nous défendre, de nous
engager ou de nous retenir. Une peur non reconnue peut devenir de la prudence excessive.
Une blessure peut devenir une armure. Une recherche de reconnaissance peut devenir une
vie passée a prouver sa valeur. Une peur de perdre peut devenir une incapacité a poser des



limites. Une ancienne loyauté peut nous maintenir dans une vie qui correspond davantage a
la personne que nous avons appris a étre qu’a celle que nous sommes devenus.

C’est aussi pour cela que je ne crois pas aux transformations fondées uniquement sur une
injonction a « penser positif ». Penser différemment peut aider, mais cela ne suffit pas lorsque
le reste de nous-méme continue a fonctionner selon d’anciens automatismes. De la méme
maniére, comprendre intellectuellement une blessure ne garantit pas que nous arréterons
immédiatement de la rejouer. Nous pouvons savoir pourquoi nous avons peur de décevoir et
continuer a dire oui quand nous voulons dire non. Nous pouvons comprendre pourquoi nous
nous oublions dans nos relations et continuer a nous abandonner dés que nous avons peur de
perdre quelqu’un. La compréhension est une porte. Elle n’est pas encore le chemin.

C’est précisément de cette conviction qu’est née OSE : Objectif, Sens, Evolution. Objectif,
parce gu’il faut d’abord identifier ce que tu souhaites réellement changer, retrouver ou
construire. Sens, parce gqu’il faut ensuite comprendre ce qui se joue derriére la situation
visible, ce qui influence encore tes décisions et pourquoi certaines expériences occupent
autant de place. Evolution, enfin, parce qu’une prise de conscience qui ne rencontre jamais
une décision, une limite, un repositionnement ou une action risque simplement de devenir
une vérité supplémentaire que tu connais sur toi sans réussir a la vivre. OSE suit donc un
mouvement précis : Révéler, Structurer, Ajuster, Incarner. Voir ce qui se joue. Comprendre
comment les éléments sont reliés. Identifier ce qui mérite d’étre repositionné. Puis apprendre
progressivement a le vivre dans la réalité.

Je ne vais donc pas te promettre qu’'un e-book changera ta vie. Je ne vais pas non plus
prétendre qu’une étude, une méthode ou un accompagnant détient une vérité supérieure sur
toi. Ce serait contraire a ma vision. Tu restes libre de tes choix et responsable de ton chemin.
Mon travail n’est pas de prendre le volant de ta vie, mais de t’aider a nettoyer le pare-brise. A
mettre de la lumiére 13 ot quelque chose reste confus. A révéler certaines dynamiques qui
méritent d’étre regardées et a retrouver des points d’appui pour décider avec davantage de
conscience. L'approche qui nourrit mes études est elle-méme congue comme une démarche
de connaissance et d’évolution, et non comme une fatalité ou une prédiction qui viendrait
décider de I'avenir a la place de la personne.

Peut-étre d’ailleurs qu’en lisant ces premieres pages, quelqu’un ou quelque chose t'est déja
venu a I'esprit. Une relation. Une séparation. Une décision que tu repousses. Une peur. Une
situation professionnelle. Une répétition que tu ne comprends plus. Une partie de toi que tu
as progressivement mise de c6té. Ne cherche pas encore a trouver la réponse. Garde
simplement cette situation avec toi pendant la lecture de cet e-book. Elle peut devenir ton fil
conducteur.

Carce que je veux te proposer dans les prochaines pages n’est pas une théorie supplémentaire
sur le développement personnel. Je veux t’'amener progressivement a regarder autrement ce
gue tu vis : comprendre pourquoi certaines histoires semblent se répéter, découvrir ce qui
peut agir derriere une difficulté visible, reconnaitre les forces que tu ne mobilises peut-étre
plus et comprendre comment OSE, mes études personnalisées et mon accompagnement

peuvent t'aider a remettre de la clarté et du mouvement la ou quelque chose semble
aujourd’hui bloqué.



Marc Auréle nous laisse une autre phrase particulierement juste : « Regarde au-dedans. C’est
la qu’est la source du bien, une source toujours préte a jaillir, si tu fouilles toujours. » C'est
peut-étre exactement ce que nous allons faire ensemble : non pas chercher une nouvelle
personnalité a fabriquer, mais retirer progressivement ce qui brouille la vue afin de retrouver
ce qui était déja la. Ce que j'appelle parfois ton diamant : cette part plus essentielle de toi,
recouverte par les peurs, les blessures, les conditionnements, les réles et les faux-semblants,
mais qui n’a jamais réellement disparu.

Alors avant de poursuivre, je voudrais simplement te laisser avec une question. Pas une
guestion confortable. Une question utile : quelle situation continue aujourd’hui de revenir
dans ta vie malgré tout ce que tu as déja essayé de comprendre, d’accepter ou de changer ?

Ne réponds pas trop vite.

Parce que derriere cette question se cache peut-étre une question beaucoup plus importante
encore :

« Qu’est-ce que tu ne vois pas encore... et qui continue pourtant a diriger une partie de ta
vie? »

PARTIE 1 — TU N’ES PEUT-ETRE PAS PERDU. TU
MANQUES PEUT-ETRE DE VISIBILITE

Chapitre 1 — Quand les mémes histoires changent
simplement de visage

Il y a des moments ou tu as I'impression de recommencer encore une fois la méme histoire.
Pas forcément avec les mémes personnes, ni dans les mémes circonstances. Le décor change.
Les visages changent. Les années passent. Pourtant, quelque chose en toi reconnait la
sensation. Dans une relation, tu finis encore par trop donner. Dans ton travail, tu te retrouves
de nouveau a accepter plus que tu ne devrais. Dans tes projets, le doute revient précisément
au moment ou il faudrait avancer. Dans tes décisions, tu réfléchis, tu péses, tu analyses...
jusqu’a ne plus savoir ce que tu voulais au départ.

C’est I'une des choses les plus déroutantes dans une vie : avoir sincérement envie de changer
et constater malgré tout que certaines situations reviennent. Tu peux alors finir par te juger.
« Pourquoi est-ce que je retombe toujours la-dedans ? Pourquoi est-ce que je n’apprends pas
? Pourquoi est-ce que je fais encore les mémes erreurs ? » Pourtant, ce que tu interpretes
comme un manque de volonté ou une faiblesse peut parfois raconter tout autre chose. Une
répétition ne signifie pas forcément que tu n’as rien compris. Elle peut indiquer qu’une
dynamique plus profonde n’a pas encore été suffisamment vue, reliée ou repositionnée.



C’est précisément ce que montrent les outils qui sont a I'origine de mon approche : une
situation répétitive ne se lit pas isolément. Elle peut étre reliée a notre maniére de percevoir
la réalité, a nos peurs, a nos désirs, a nos choix, a nos ressources, aux expériences que nous
avons accumulées et a certains conflits intérieurs plus profonds. Dans cette logique, ce qui
revient dans notre existence devient un indicateur : non pas une condamnation, mais quelque
chose qui mérite d’étre observé et compris.

Epictéte écrivait : « Ce ne sont pas les choses qui troublent les hommes, mais les jugements
qu’ils portent sur ces choses. » Cette pensée stoicienne ne signifie évidemment pas que tout
ce qui nous arrive serait de notre faute ou que les événements extérieurs seraient sans
importance. Elle nous rappelle cependant une réalité essentielle : nous ne vivons jamais
uniquement ce qui arrive. Nous vivons aussi l'interprétation que nous en faisons, a travers
notre histoire, nos croyances, nos peurs, nos attentes et nos expériences.

Prenons une situation simple. Une personne se retrouve régulierement dans des relations ou
elle donne énormément. Elle écoute, soutient, pardonne, arrange, prend sur elle. Au début,
cela peut méme étre I'une de ses plus belles qualités : elle est généreuse, empathique,
disponible. Mais au fil du temps, quelque chose se déregle. Elle donne davantage qu’elle ne
recoit, commence a se sentir invisible, puis accumule frustration et fatigue. Lorsqu’une
nouvelle relation commence, elle se promet de ne plus recommencer. Pourtant, quelques
mois ou quelques années plus tard, elle se retrouve exactement dans la méme sensation.

Elle pourrait conclure : « Je tombe toujours sur les mauvaises personnes. » C’'est possible. Mais
une autre question mérite peut-étre d’étre posée :

- pourquoi occupe-t-elle systématiquement cette place dans ses relations ?

- Pourquoi lui est-il plus facile de donner que de demander ?

- Pourquoi poser une limite provoque-t-il autant de culpabilité ?

- Qu’imagine-t-elle risquer si elle cesse d’étre celle qui tient, qui comprend, qui sauve
ou qui pardonne ?

A cet instant, la question change complétement. Nous ne cherchons plus seulement ce qui ne
va pas chez I'autre. Nous commengons a observer la position que la personne elle-méme
occupe dans I’histoire.

C’est la méme chose dans le domaine professionnel. Tu peux quitter un emploi parce que tu
es épuisé, retrouver ailleurs une nouvelle équipe, un nouveau poste, de nouvelles
responsabilités... et progressivement recommencer a dire oui a tout. Tu acceptes une mission
supplémentaire, puis une autre. Tu ne dis rien lorsque la charge devient excessive. Tu veux
prouver que tu es fiable. Tu repousses tes propres limites jusqu’au jour ou tu te demandes
encore une fois : « Pourquoi est-ce que je termine toujours épuisé ? »

Le travail a changé. Le patron a changé. L'entreprise a changé. Mais quelque chose n’a peut-
étre pas changé : ta difficulté a dire non, ton besoin de prouver ta valeur, ta peur de décevoir
ou cette croyance silencieuse selon laquelle étre apprécié signifie étre irréprochable et
disponible.



Les mémes histoires ne reviennent donc pas toujours sous le méme visage. Parfois, ce n’est
méme pas I'événement qui se répete. C'est la sensation. C’est la position que tu prends. C’est
le r6le que tu rejoues.

Tu peux avoir vécu trois relations tres différentes et t'étre senti trois fois invisible. Tu peux
avoir changé cinq fois de travail et avoir terminé cinqg fois avec la sensation d’étre exploité. Tu
peux lancer des projets complétement différents et toujours t’arréter au moment ou il faut te
montrer. Tu peux changer de décor sans changer le scénario intérieur.

C’est un peu comme une piéce de théatre. Les costumes sont nouveausx, les acteurs changent,
la scéne est différente, mais le texte reste presque identique. Tu ne reconnais pas
immédiatement la piece parce que tout semble neuf. Puis arrive une situation, une phrase ou
une émotion que tu connais trop bien. Et soudain, quelque chose en toi murmure : « J'ai déja
vécu ca. »

C’est la que la connaissance de soi devient beaucoup plus intéressante que la simple analyse
de nos comportements. Car nous avons tendance a confondre nos mécanismes avec notre
identité. Nous disons : « Je suis jaloux », « je suis trop sensible », « je suis incapable de dire
non », « je ne suis pas fait pour réussir », « je suis comme c¢a ». Mais il existe une différence
fondamentale entre dire « je suis comme ¢a » et « quelque chose fonctionne comme cela en
moi ».

Dans la premiére formulation, tu deviens le probléme. Dans la seconde, tu peux commencer
a observer le mécanisme.

Et ce qui peut étre observé peut aussi, progressivement, étre compris et repositionné.

Cette distinction est au coeur des études que j'utilise dans OSE. Elles ne cherchent pas a
enfermer une personne dans une définition, mais a éclairer des dynamiques : ses ressources,
ses zones de tension, ses peurs, ses expériences, ses répétitions, sa maniére d’entrer en
relation et les endroits ou elle risque parfois d’avancer contre elle-méme.

Il 'y a d’ailleurs quelque chose de particulierement important a comprendre : une difficulté
peut cacher une qualité qui s’est déséquilibrée. Une personne qui controle beaucoup posséde
peut-étre une grande capacité a prévoir et organiser. Une personne qui s’adapte sans cesse
peut avoir développé une sensibilité exceptionnelle aux autres. Une personne qui ne montre
jamais sa vulnérabilité posseéde peut-étre une capacité impressionnante a tenir dans
I’adversité. Une personne qui réfléchit énormément peut avoir une grande finesse d’analyse.

Le probléeme n’est pas nécessairement la qualité.
Le probléme apparait parfois lorsqu’elle devient une stratégie automatique.

Ce qui t'a protégé a un moment de ta vie peut finir par t'empécher de vivre pleinement
aujourd’hui.



Et c’est peut-étre cela, la premiere chose a regarder lorsque tu as I'impression que « tout
recommence » : non pas uniquement ce qui revient dans ta vie, mais ce qui revient en toi
lorsque la vie te confronte a certaines situations.

Car une répétition n’est pas forcément un mur.
Elle peut devenir un miroir.
Et parfois, un miroir bien placé suffit a commencer a voir ce que I’on ne regardait plus.

Chapitre 2 — Le vrai prix du brouillard

Il existe quelque chose de plus dangereux qu’une mauvaise décision : passer tellement de
temps a éviter de décider que I’on finit par vivre une vie que I'on n’a jamais réellement choisie.

Le brouillard intérieur ne ressemble pas toujours a une crise. C’'est justement ce qui le rend
difficile a reconnaitre. Rien ne s’effondre forcément. Tu continues a travailler, a payer tes
factures, a t'occuper des autres, a faire ce gqu’il faut. Tu avances. Pourtant, a certains moments,
une question revient : « Combien de temps est-ce que je vais encore continuer comme ¢a ? »

Le brouillard peut prendre des formes trés ordinaires. Une conversation que tu repousses
depuis six mois. Une relation sur laquelle tu t'interroges depuis trois ans. Un projet que tu
évoques régulierement sans jamais le commencer. Une limite que tu sais devoir poser mais
gue tu reportes a chaque fois. Une envie de changement que tu repousses jusqu’a trouver «
le bon moment ». Une fatigue que tu finis par considérer comme normale.

Pris séparément, chacun de ces éléments peut sembler supportable. C'est leur accumulation
silencieuse qui finit par colter cher. Pas seulement en temps, mais :

- Enénergie

- En confiance

- Enrelations

- Enoccasions

- Et parfois en identité.

A force d’attendre de savoir exactement quoi faire, tu peux progressivement oublier ce que
tu voulais réellement.

Prenons I'exemple d’une personne qui se demande depuis longtemps si elle doit rester dans
son couple. Elle aime peut-étre encore son partenaire. Il y a une histoire, des souvenirs,
éventuellement des enfants, une maison, une vie construite ensemble. Rien n’est
suffisamment simple pour permettre une réponse en trois phrases. Pourtant, elle sent que
guelgue chose ne va plus. Elle ne se reconnait plus vraiment. Elle s’interroge, culpabilise,
espere, essaie encore, puis remet la question de c6té.

Les mois passent. Puis les années. Et a un moment donné, sa vraie difficulté n’est peut-étre
méme plus : « Dois-je rester ou partir ? »



Elle devient : « Est-ce que je sais encore pourquoi je reste ? »

Par amour ?

Par peur ?

Par habitude ?

Par culpabilité ?

Pour les enfants ?

Parce qu’elle espére encore ?

Parce qu’elle ne sait plus qui elle serait en dehors de cette relation ?

Ce n’est pas la méme question.

Et pourtant, tant que tout reste dans le brouillard, toutes ces raisons peuvent se mélanger
jusqu’a donner une seule impression : « Je ne sais plus. »

C’est précisément ce que mes études cherchent a éviter : confondre toutes les couches d’une
situation. Les documents sur lesquels s’appuie cette approche distinguent notamment les
besoins, les peurs, les ressources, les défis, les expériences, les mémoires et les conflits
personnels afin de mieux comprendre ce qui agit derriere une difficulté apparente.

Le brouillard existe aussi dans le domaine professionnel. Une personne peut rester pendant
des années dans une activité qui ne lui ressemble plus. Elle ne souffre peut-étre pas
suffisamment pour tout quitter. Son salaire tombe chaque mois, elle maitrise son métier, son
entourage considére qu’elle a une bonne situation. Pourtant, quelque chose s’est éteint. Le
dimanche soir devient plus lourd. Le lundi matin demande davantage d’effort. Elle pense a
autre chose, imagine une nouvelle voie, regarde parfois des offres ou des formations, puis
referme la page.

Elle se dit : « Ce n’est pas encore le moment. »

Le probléme, c’est que le « bon moment » peut devenir une promesse que |'on se répéte
pendant dix ans.

Le prix du brouillard est parfois exactement la : ce qu’il nous fait accepter simplement parce
que rien n’est encore suffisamment grave pour nous obliger a changer.

Viktor Frankl a beaucoup travaillé sur la question du sens. Il rappelle que I’étre humain a
besoin d’une orientation, d’un « pourquoi » suffisamment vivant pour donner une cohérence
a son existence. Dans les documents qui nourrissent OSE, cette notion de sens revient
constamment : comprendre ce que I'on vit, ce qui nous dirige et ce qui mérite aujourd’hui
notre énergie permet de retrouver une direction plus claire au lieu de simplement continuer
par inertie.

Car I’étre humain possede une capacité extraordinaire : il s’adapte.
C’est une force magnifique. Mais elle posséde une face plus sombre.

Nous pouvons aussi nous adapter a ce qui ne nous convient plus. Nous pouvons nous habituer
a étre peu écoutés. Nous pouvons apprendre a vivre avec un manque de reconnaissance. Nous



pouvons normaliser une charge de travail excessive. Nous pouvons nous convaincre que notre
fatigue est simplement « la vie adulte ». Nous pouvons finir par considérer une relation pauvre
émotionnellement comme normale parce que « tous les couples traversent ca ». Nous
pouvons vivre tellement longtemps loin de nos propres besoins que nous ne savons méme
plus les identifier.

Au début, tu dis : « Je supporte cette situation. »

Puis un jour, tu dis : « Je suis comme ¢a. »

Et c’est 1a que quelque chose peut devenir dangereux.

Parce que tu ne supportes plus seulement une situation extérieure : tu commences a
construire ton identité autour d’elle.

C’est ainsi que certaines personnes deviennent « celle qui tient toujours », « celui qui ne
montre jamais rien », « celle qui s’occupe de tout », « celui qui ne demande jamais d’aide », «
celle qui doit étre parfaite », « celui qui ne peut pas se permettre d’échouer ».

A force de jouer un réle, on peut finir par oublier qu’il s’agissait d’un réle.

C’est pour cela que le premier changement n’est pas toujours spectaculaire. Il ne consiste pas
forcément a quitter son couple, changer de métier, partir vivre ailleurs ou bouleverser toute
son existence.

Parfois, le premier changement est beaucoup plus intime. Cesser de négocier avec ce que tu
sais déja au fond de toi.

Reconnaitre gu’une situation te fait mal.

Reconnaitre que tu te sens seul dans une relation.

Reconnaitre que ton travail t'épuise.

Reconnaitre que tu as peur.

Reconnaitre que tu dis oui alors que tu voudrais dire non.

Reconnaitre que tu continues a espérer le changement de quelqu’un qui ne montre aucune
volonté de changer.

Reconnaitre que tu n’es peut-étre plus la personne que tu étais lorsque tu as pris certaines
décisions.

Ce n’est pas encore agir. Mais c’est déja sortir du mensonge intérieur. Et sans cela, aucune
transformation durable n’est réellement possible.

Marc Auréle rappelait dans ses Pensées que notre pouvoir se trouve d’abord dans notre
maniére de nous positionner face a ce qui arrive. C'est I'un des points de rencontre entre le
stoicisme et ma maniére d’accompagner : tu ne peux pas tout contrdler, mais tu peux
progressivement retrouver la responsabilité de ta position, de tes limites, de tes choix et de
I’énergie que tu continues a investir dans une situation.

C’est une distinction capitale.

OSE ne dit pas : « Tout ce qui t'arrive est de ta responsabilité. » Ce serait faux et parfois
profondément injuste.



Tu ne contréles pas les décisions d’un partenaire. Tu ne contréles pas le comportement d’un
employeur. Tu ne contréles pas les événements de la vie, les accidents, les séparations, les
pertes ou les choix des autres.

Mais au milieu de tout cela demeure une question : qu’est-ce qui dépend encore de toi ?

Que continues-tu d’accepter ?
Quelle conversation évites-tu ?
Quelle limite n’as-tu pas posée ?
Quelle décision repousses-tu ?
Quelle part de toi n’écoutes-tu plus ?

C’est ici que la clarté prend toute sa valeur. La clarté ne signifie pas savoir exactement ce qui
va se passer. Elle signifie savoir suffisamment ce qui se passe maintenant pour pouvoir choisir
le prochain pas. Et parfois, nous attendons tellement d’étre certains que nous nous
condamnons a rester immobiles. Nous voudrions avoir la garantie que partir est la bonne
décision, que changer de travail sera une réussite, que poser une limite ne nous fera perdre
personne, que lancer un projet fonctionnera. Mais certaines décisions humaines ne proposent
aucune garantie.

Elles proposent seulement une question : quelle direction est aujourd’hui la plus cohérente
avec ce que tu sais de toi, de tes besoins, de tes valeurs et de la vie que tu veux construire ?

C’est pour cela que comprendre précede souvent |’action. Pas pour rester éternellement dans
I’analyse. Mais parce gu’il est difficile de se repositionner lorsque I’on ne sait pas clairement
ce que I'on est en train de protéger, de craindre ou de répéter.

Imagine un voyant qui s’allume sur le tableau de bord de ta voiture. Tu pourrais recouvrir le
voyant avec un morceau de ruban adhésif. Tu ne le verrais plus. Le probléme semblerait réglé.
C’est parfois ce que nous faisons avec nous-mémes.

Nous essayons de faire disparaitre une émotion avant de comprendre ce qu’elle signale. Nous
voulons supprimer notre jalousie, notre colére, notre peur ou notre fatigue sans nous
demander ce qu’elles viennent toucher. Nous voulons retrouver rapidement confiance sans
chercher a comprendre pourquoi nous avons cessé de nous faire confiance. Nous voulons
lacher prise alors que nous n’avons jamais compris ce que notre besoin de contrdle essaie
désespérément de sécuriser.

Il ne s’agit pas de justifier tous nos comportements. |l s’agit de les lire avant de les condamner.
Parce qu’une colére peut révéler une limite franchie. Une jalousie peut révéler une insécurité
intérieure ou un manque réel de sécurité dans la relation. Un besoin de controle peut cacher
une peur ancienne. Une fatigue peut étre le résultat de dizaines de compromis accumulés.
Une indécision peut étre le conflit entre deux besoins aussi légitimes I'un que I'autre.

Une émotion est parfois un message avant d’étre un probléme.
Et si tu ne lis jamais le message, tu risques de passer ta vie a essayer de faire taire le messager.



C’est exactement la que commence la sortie du brouillard : non pas lorsque toutes les
réponses apparaissent soudainement, mais lorsque tu cesses de regarder uniqguement ce qui
fait mal pour commencer a comprendre ce que cela raconte.

L’approche OSE est née de cette conviction : il est difficile de transformer durablement ce que
I’on ne comprend qu’a moitié. Voir plus clairement son fonctionnement, ses ressources, ses
contradictions et ses répétitions ne résout pas automatiquement une vie, mais cela permet
de retrouver quelque chose de fondamental : une marge de choix.

Et peut-étre est-ce précisément cela que tu cherches.

Pas qu’on décide a ta place.

Pas qu’on te dise qui tu es.

Pas qu’on te promette que demain tout sera différent.

Mais qu’enfin quelqu’un t’aide a éclairer suffisamment le terrain pour que tu puisses
reprendre ta propre direction.

Caril arrive un moment ou la véritable question n’est plus :
« Pourquoi est-ce que ma vie est commec¢a ? »

Elle devient :
« Qu’est-ce que je commence a voir aujourd’hui que je ne veux plus laisser décider de ma
vie demain ? »

C’est cette question qui nous conduit a la suite. Car une fois que nous avons reconnu le
brouillard et certaines répétitions, il reste a comprendre ce qui les alimente. Pourquoi une
partie de nous sait exactement ce qu’elle veut... tandis qu’une autre semble faire tout ce
gu’elle peut pour empécher le changement ?

C’est la que nous allons entrer maintenant : dans ce qui peut te diriger sans te demander ton
avis.

PARTIE 2 — CE QUI TE DIRIGE SANS TE DEMANDER
TON AVIS

Chapitre 3 — Nous ne décidons pas seulement avec
notre volonté

Nous aimons penser que nos décisions sont rationnelles. Que nous observons une situation,
gue nous réfléchissons, que nous pesons le pour et le contre, puis que nous choisissons
librement ce qui nous semble le meilleur. C’'est rassurant de I'imaginer ainsi. Pourtant, si nos
choix dépendaient uniquement de notre volonté consciente, nous ne passerions
probablement pas autant de temps a faire exactement I'inverse de ce que nous savons étre
bon pour nous.



Tu sais peut-étre qu’il faudrait poser une limite, mais au moment de parler tu te tais. Tu sais
gu’une situation professionnelle ne te convient plus, mais dés qu’une possibilité de
changement apparait, tu trouves mille raisons d’attendre. Tu veux prendre soin de toi, mais
tu continues a faire passer tout le monde avant. Tu veux une relation plus saine, mais tu restes
attiré par des dynamiques qui réveillent les mémes insécurités. Tu veux réussir, étre visible ou
développer un projet, puis quelque chose se crispe précisément lorsque I'opportunité devient
réelle.

Alors tu te demandes parfois : « Mais qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »
Peut-étre rien.

Peut-étre qu’il faut simplement regarder autrement ce qui se produit. Car entre ce que tu veux
consciemment et ce que tu fais réellement existe tout un territoire intérieur constitué de
croyances, de peurs, de désirs, d’expériences, de besoins, d’attachements, d’apprentissages
et de mécanismes de protection. Ce territoire ne te demande pas toujours ton autorisation
avant d’intervenir. Il influence la maniére dont tu interprétes une situation, ce que tu
considéres comme dangereux ou sécurisant, ce que tu crois mériter, ce que tu redoutes de
perdre et jusqu’ou tu t’autorises a aller.

C’est I'une des dimensions importantes des outils qui nourrissent OSE : notre perception du
monde n’est jamais totalement neutre. Dans le Référentiel, la dimension liée a la pensée est
justement associée aux croyances, aux désirs, aux peurs, aux limitations et a ce que le texte
appelle un « schéma perceptif », c’est-a-dire cette maniere particuliére a travers laquelle nous
abordons la réalité. Autrement dit, nous ne regardons pas simplement le monde : nous le
regardons a travers un filtre.

Imagine deux personnes a qui I’on propose exactement la méme promotion professionnelle.
La premiere pense : « On reconnait enfin mon travail. Je vais apprendre, m’adapter et voir
jusqu’ou je peux aller. » La seconde pense immédiatement : « Et s’ils découvrent que je ne
suis pas a la hauteur ? Et si j’échoue ? Et si je perds tout ce que j’ai construit ? » L’événement
est identique. Pourtant, intérieurement, elles ne vivent déja plus du tout la méme histoire.

Ce filtre n’est pas nécessairement mauvais. Il s’est construit au fil de ton existence. Il contient
ce que tu as appris, ce que tu as vécu, ce qui t’a blessé, ce qui t'a rassuré, ce que I'on a valorisé
chez toi et ce que tu as compris qu’il valait mieux cacher. Il contient aussi les conclusions que
tu as tirées parfois tres tét : « Pour étre aimé, je dois étre gentil. » « Je ne dois pas déranger. »
« Je dois me débrouiller seul. » « Il faut travailler dur pour mériter. » « Si je montre mes
faiblesses, on les utilisera contre moi. » « Si je dis ce que je pense, je risque de perdre I’autre. »

Ces phrases ne sont pas forcément présentes mot pour mot dans ta téte. Elles peuvent
pourtant devenir de véritables régles intérieures.

Et une régle intérieure répétée assez longtemps finit parfois par ressembler a une vérité.



C’est la que les croyances deviennent puissantes. Elles n’agissent pas uniquement sur ce que
nous pensons. Elles peuvent modifier ce que nous remarquons, les risques que nous prenons,
les relations que nous entretenons, les limites que nous posons et les possibilités que nous
envisageons. Quelqu’un qui croit profondément qu’il doit mériter I’amour pourra difficilement
se comporter comme quelqu’un convaincu qu’il mérite d’étre aimé sans devoir constamment
prouver sa valeur.

Marc Aurele rappelait que « 'ame devient colorée par la teinte de ses pensées ». Derriere la
formule philosophique se trouve une réalité trés concréte : ce que nous entretenons
intérieurement finit par colorer notre maniéere d’habiter notre réalité.

Mais il y a une nuance essentielle. Il ne s’agit pas de tomber dans I'idée simpliste selon laquelle
il suffirait de penser différemment pour que tout change. Une croyance n’est pas simplement
une phrase négative qu’on remplace par une affirmation positive devant un miroir. Certaines
sont liées a des expériences profondes. D’autres sont devenues des stratégies de sécurité.
Elles peuvent étre contradictoires avec ce que tu affirmes vouloir tout en continuant a remplir
une fonction essentielle : t’éviter une douleur que ton systéme intérieur considére encore
comme dangereuse.

Prenons la peur de décevoir. Une personne peut parfaitement savoir qu’elle devrait
apprendre a dire non. Elle peut méme connaitre toutes les techniques de communication
assertive. Pourtant, lorsqu’une personne qu’elle aime lui demande quelque chose, son corps
se tend, la culpabilité monte et le « oui » sort presque automatiquement. Pourquoi ? Parce
qgue derriere le simple mot « non », elle n’entend peut-étre pas seulement un refus. Elle
entend inconsciemment : « Je vais étre égoiste. L’autre va souffrir. Il va m’en vouloir. Je risque
de perdre son amour. »

A ce moment-13, la décision n’est plus simplement : « Est-ce que j’accepte cette demande ? »
Elle devient intérieurement : « Est-ce que je prends le risque de ne plus étre aimé ? »

Tu comprends alors pourquoi certains choix apparemment simples deviennent
émotionnellement si difficiles.

C’est aussi pour cela que je suis prudent lorsque quelqu’un me dit : « Je suis bloqué. » Le mot
est pratique, mais il ne dit presque rien. Nous appelons souvent blocage ce que nous ne savons
pas encore expliquer autrement. Derriére ce blocage peuvent se trouver la peur de perdre un
lien, de décevoir, d’échouer, d’étre jugé, de recommencer, de devenir visible ou méme de
découvrir que ce que nous avons accepté pendant des années ne nous convient plus. Dans les
documents OSE, cette distinction est fondamentale : parfois, la décision visible n’est pas le
véritable probleme ; le véritable probleme est ce que cette décision obligerait enfin a
reconnaitre.

Imagine quelqu’un qui affirme vouloir quitter un emploi depuis trois ans. Il pourrait penser
gue son obstacle est financier. Et il 'est peut-étre en partie. Mais en approfondissant, nous
pouvons découvrir autre chose : son pere lui répétait que I'on ne quitte jamais un emploi
stable ; sa famille valorisait énormément la sécurité ; abandonner ce métier lui donnerait



I'impression de renier les sacrifices faits pour lui ; recommencer ailleurs I’obligerait a redevenir
débutant ; réussir dans sa nouvelle activité lui demanderait d’assumer une ambition qu’il a
toujours cachée.

Soudain, ce n’est plus uniquement une histoire de travail. C’'est une histoire de sécurité, de
loyauté, d’identité, de peur et de permission intérieure. Et lorsque ces dimensions restent
invisibles, il peut se traiter de lache pendant des années alors qu’il se trouve en réalité au
milieu de plusieurs forces contradictoires.

Nos héritages participent également a ce paysage. Nous recevons une langue, une culture,
une maniére de parler de I’argent, de I'amour, du travail, de la réussite, du devoir, de la famille.
Nous observons trés tot ce que les adultes autour de nous font avec leurs émotions, leurs
conflits, leurs échecs et leurs réves. Certaines choses nous sont enseignées explicitement ;
d’autres passent simplement par I’'exemple, les silences et les comportements.

Les sources a l'origine de mes lectures évoquent cette dimension a travers les acquis, les
mémoires anciennes et le « projet parental », tout en rappelant que ces bagages peuvent
représenter aussi bien des qualités et des ressources que des freins. Le travail consiste alors
symboliquement a passer de ce qui a été recu a ce que I'on choisit personnellement de
construire.

Cette idée me semble essentielle : comprendre ce dont tu hérites ne sert pas a rendre tes
parents responsables de ta vie. Cela sert a distinguer ce que tu veux continuer a porter de ce
que tu n’es plus obligé de porter.

Tu peux avoir hérité d’'un immense sens du devoir sans devoir t’épuiser pour tout le monde.
Tu peux avoir recu une formidable capacité a travailler sans devoir croire que ta valeur dépend
de ta productivité. Tu peux étre profondément loyal envers ta famille sans reproduire toutes
ses peurs. Tu peux honorer ton histoire sans lui confier I’écriture de toute la suite.

Viktor Frankl a consacré une grande partie de sa pensée a cette capacité humaine
fondamentale : méme lorsque nous ne pouvons pas modifier immédiatement certaines
circonstances, il reste possible de travailler notre position intérieure face a elles. Cela ne
supprime ni le passé ni les conditionnements. Cela ouvre une marge. Et cette marge est
précieuse, parce qu’elle correspond exactement a I’endroit ol la conscience commence a
reprendre de la place.

C’est peut-étre cela, au fond, devenir plus libre : non pas n’étre influencé par rien, mais voir
suffisamment ce qui nous influence pour ne plus lui obéir automatiquement. Car ce que tu
ignores en toi posséde une force considérable. Ce que tu vois clairement commence déja a
changer de statut. Il ne disparait pas. Mais il n’agit plus tout a fait dans I'ombre.

Et nous arrivons alors a I'une des mécaniques les plus puissantes de notre fonctionnement
intérieur : les protections que nous avons développées pour ne plus ressentir certaines
douleurs.



Chapitre 4 — Le conflit invisible : quand une partie de
toi veut avancer et qu’une autre veut te protéger

Il'y a une phrase que j'entends régulierement : « Je sais ce que je dois faire, mais je n’y arrive
pas. »

Cette phrase résume parfois des années de lutte intérieure.

La personne connait la décision. Elle voit méme souvent tres clairement ce qui devrait
changer. Pourtant, chaque fois qu’elle approche du mouvement, quelque chose se produit. Le
doute revient. La peur monte. Une raison supplémentaire apparait. Elle recule, attend, se
rassure momentanément... puis quelques semaines plus tard, la méme frustration revient.

Alors elle se juge.

« Je manque de volonté. »
« Je suis incapable de prendre une décision. »
« Je sabote tout. »

Mais si le sabotage n’était pas toujours un ennemi ?

Et si une partie de toi ne cherchait pas a détruire ce que tu veux construire, mais simplement
a te protéger avec une stratégie devenue inadaptée ?

C’est une distinction capitale.

Lorsque nous traversons une expérience douloureuse, nous apprenons. Nous ne retenons pas
uniquement les faits. Nous retenons également ce qui semble avoir permis d’éviter la douleur,
de conserver un lien ou de rester debout. Nous pouvons apprendre a nous taire pour éviter
les conflits, a contréler pour ne plus étre surpris, a tout anticiper pour ne pas dépendre des
autres, a séduire pour étre accepté, a devenir indispensable pour ne pas étre abandonné, a
ne rien demander pour ne pas étre décu, a fuir avant d’étre quitté ou a faire semblant de ne
plus rien ressentir.

Ces stratégies peuvent avoir été intelligentes. Elles ont parfois réellement aidé. Le probleme
apparait lorsque ce qui constituait une protection ponctuelle devient une maniere
permanente de vivre.

Les documents OSE identifient précisément ces postures : tenir, contréler, séduire, s’adapter,
tout comprendre, tout supporter, tout anticiper, se taire, fuir ou prétendre que quelque chose
ne nous touche plus. lls rappellent surtout une idée centrale : une protection qui dure trop
longtemps peut finir par devenir une prison.

Prenons quelqu’un qui a appris a ne dépendre de personne. Cette autonomie lui a permis
d’avancer, de se relever, de devenir fiable et solide. Tout le monde admire sa force. Pourtant,
dans une relation amoureuse, cette méme stratégie peut rendre extrémement difficile le fait



de demander de I'aide, d’exprimer un besoin ou d’avouer une peur. Lorsque le partenaire
essaie de s’approcher, quelque chose en lui recule. Il souhaite profondément I'intimité, mais
I'intimité demande précisément de déposer une partie de I'armure qui lui a permis de
survivre.

Une partie dit : « J'ai envie d’étre aimé profondément. »
L'autre répond : « Si tu te montres vraiment, tu risques d’étre blessé. »

Voila le conflit invisible.

Une autre personne désire étre reconnue professionnellement. Elle veut développer son
activité, prendre la parole, publier, vendre, étre davantage visible. Mais chaque fois qu’elle
doit réellement s’exposer, elle ralentit. Elle perfectionne son projet. Refait son site. Modifie
encore son offre. Attend d’étre totalement préte.

Une partie dit : « Je veux réussir. »
L’autre murmure : « Si tu réussis, on va te regarder. On pourra te critiquer. Tu pourras échouer
publiguement. Tu ne pourras plus te cacher. »

Et elle appelle cela perfectionnisme.
Une autre veut quitter une relation dans laquelle elle ne se reconnait plus.

Une partie dit : « Je ne peux plus continuer comme cela. »
L'autre répond : « Si tu pars, tu risques de regretter. Tu vas faire souffrir. Tu seras seul. Et si
personne ne t’aimait ensuite ? »

Elle reste alors coincée entre deux souffrances : celle de rester et celle qu’elle imagine en
partant.

C’est pourquoi certains conflits intérieurs sont aussi épuisants. Dans Voir clair en soi, ils sont
décrits comme le fait d’avancer avec le frein et I’accélérateur enfoncés simultanément. Une
part aspire a 'amour tandis qu’une autre redoute I'abandon ; une part veut étre visible tandis
gu’une autre craint le jugement ; une part veut changer tandis qu’une autre reste fidéle a
I’ancien monde. La personne finit par croire qu’elle manque de force alors qu’elle manque
parfois surtout d’unité intérieure.

Cette image du frein et de I'accélérateur est particulierement juste. Imagine que tu conduises
ainsi pendant des années. Le moteur chauffe. Les pieces s'usent. Tu consommes énormément
d’énergie pour avancer tres peu. Et comme tu vois les autres avancer plus facilement, tu finis
peut-étre par penser que ton moteur est mauvais.

Mais ton moteur n’est peut-étre pas le probléme.

Tu as simplement deux commandes contradictoires activées en méme temps.



C’est exactement pour cela qu’OSE ne cherche pas uniquement a pousser la personne a agir
davantage. Dire a quelqu’un « Allez, bouge ! », « Aie confiance ! », « Sors de ta zone de confort
I » peut étre inutile si I'on n’a pas compris ce que son immobilité protege.

Parfois, le changement ne demande pas davantage de motivation. Il demande davantage de
compréhension.

Il demande de réunir autour de la méme table les différentes parties de soi qui semblent tirer
dans des directions opposées et de se demander : « Que veux-tu ? Que protéges-tu ? De quoi
as-tu peur ? Et ce danger est-il encore le méme aujourd’hui ? »

C’est ici que la pleine conscience peut devenir particulierement précieuse. Observer une
pensée, une émotion ou une peur n’est pas la méme chose que lui obéir. Lorsque je peux dire
« j'observe que j'ai peur d’étre rejeté » plutét que « je vais étre rejeté », un espace apparait
entre moi et ma peur. Je le formule ainsi : ce que nous observons avec davantage de lucidité
peut progressivement cesser de nous gouverner automatiquement.

Cet espace est le début du choix. Pas encore la disparition de la peur. Le choix.
Et cette nuance est immense.

Tu n’as pas besoin d’attendre de ne plus avoir peur pour agir. Tu as besoin de commencer a
distinguer la peur qui t'informe de la peur qui décide a ta place.

Il existe également une autre dimension du conflit intérieur que mes études cherchent
particulierement a mettre en lumiere : ce que j’appelle le paradoxe central. Les sources issues
du Référentiel décrivent symboliquement le « cceur du blason » comme le lieu ou peuvent se
rencontrer deux dimensions opposées d’'une méme dynamique. Ce qui constitue la difficulté
peut aussi contenir une ressource permettant de la dépasser. Le texte utilise une image que
je trouve remarquable : la clé et la serrure peuvent étre au méme endroit.

Cela signifie que ton probléme ne cache pas seulement ce qui ne fonctionne pas. Il peut aussi
contenir quelque chose dont tu vas avoir besoin pour évoluer.

Prenons quelqu’un qui posséde un immense besoin de contréle. Nous pourrions simplement
chercher a lui faire « lacher prise ». Mais son contréle contient peut-étre aussi une formidable
capacité a structurer, organiser, anticiper et sécuriser. Le travail n’est alors pas de détruire
cette part de lui. Il est d’apprendre a utiliser sa capacité de structure sans que celle-ci devienne
une obsession de maitrise.

Une personne extrémement sensible peut souffrir énormément de ce qu’elle ressent.
Pourtant, cette méme sensibilité peut devenir une capacité d’écoute, d’intuition, d’empathie
et de compréhension exceptionnelle lorsqu’elle apprend a ne plus absorber tout ce qui
I’entoure.

Une personne tres indépendante peut avoir du mal a demander de I'aide. Pourtant, cette
autonomie est également une ressource considérable. L’évolution ne consiste donc pas



nécessairement a devenir dépendante. Elle consiste a rester autonome sans faire de
I"autonomie une interdiction d’avoir besoin des autres.

Voila pourquoi je parle davantage de repositionnement que de correction. Je ne cherche pas
a enlever des morceaux de toi. Je cherche a comprendre comment certaines forces peuvent
étre remises a leur juste place.

Cette idée change radicalement la maniére de se regarder. Au lieu de penser « qu’est-ce qui
ne va pas chez moi ? », tu peux commencer a demander : « Qu’est-ce qui s’est construit ici ?
A quoi cela m’a servi ? Qu’est-ce que cela me colte aujourd’hui ? Et comment puis-je utiliser
autrement cette méme énergie ? »

C’est beaucoup plus respectueux de ton histoire. Et souvent beaucoup plus efficace.

II'y a enfin une dimension que nous oublions fréquemment : les conflits que nous ne
reconnaissons pas intérieurement finissent parfois par apparaitre dans nos relations. Le travail
sur le coeur du blason décrit précisément cette dynamique : un paradoxe non conscientisé
peut se projeter sur autrui et colorer les affrontements avec notre entourage.

Imagine une personne qui n’accepte pas son propre besoin de liberté. Elle peut alors vivre
chaque demande de son partenaire comme une tentative de contrdéle. Une autre n’ose pas
reconnaitre son besoin d’étre rassurée ; elle reprochera peut-étre constamment a son
partenaire de ne pas étre suffisamment présent. Une personne qui ne s’autorise jamais a étre
vulnérable pourra considérer la sensibilité de I'autre comme une faiblesse.

« Nous rencontrons parfois chez I'autre ce que nous n’avons pas encore réussi a accueillir en
nous. »

Cela ne signifie pas que tous les problemes relationnels seraient des projections. Ce serait une
caricature dangereuse. L’autre posséde ses responsabilités, ses comportements et ses propres
conflits. Mais cela signifie qu’une relation peut devenir un formidable révélateur. Elle montre
parfois, avec une précision inconfortable, les endroits ol nous sommes encore divisés
intérieurement.

C’est pour cela que je regarde rarement un conflit de couple uniquement a travers la question
:« Quiaraison ? »

La question intéressante devient plutét : « Qu’est-ce que cette situation active chez chacun ?
Qu’est-ce que chacun cherche a protéger ? Quelle peur se cache derriére cette réaction ? Quel
besoin n’est pas exprimé ? Et surtout, comment sortir du réflexe pour retrouver une position
plus consciente ? »

La encore, nous revenons a OSE.
Comprendre ce qui te dirige ne signifie pas te trouver des excuses. Comprendre pourquoi tu

contréles ne justifie pas le contréle. Comprendre pourquoi tu cries ne rend pas les cris
acceptables. Comprendre pourquoi tu te sacrifies ne signifie pas que tu dois continuer.



Comprendre pourquoi tu fuis n’efface pas les conséquences de tes absences. Comprendre sert
a autre chose. Comprendre te redonne un endroit depuis lequel choisir.

Le socle actuel d’OSE le formule trés clairement : comprendre n’est pas excuser ce qui nous
enferme ; comprendre, c’est récupérer la possibilité de choisir autrement.

C’est la que toute la différence se joue.
Tant que tu crois : « Je suis comme ¢a », tu risques de reproduire.

Lorsque tu comprends : « J’ai appris a fonctionner comme c¢a pour telle raison, mais cette
stratégie ne me correspond plus aujourd’hui », une possibilité nouvelle apparait. Tu n’effaces
pas ton passé. Tu changes la place gu’il occupe dans ton présent. Et, par conséquent,
I'influence qu’il aura sur ton futur.

C’est peut-étre I'une des phrases les plus importantes de cet e-book :

Ton passé peut expliquer une partie de toi. Il n’est pas obligé de décider de la totalité de ton
avenir.

Alors je voudrais te proposer un instant de réflexion avant de poursuivre. Pense a une chose
gue tu aimerais réellement changer aujourd’hui. Une relation, une décision, une maniére de
réagir, un projet, une limite que tu voudrais poser. Puis ne te demande pas uniquement :

« Pourquoi est-ce que je n'’y arrive pas ? »

Demande-toi plutét :
« Si je changeais réellement cela... qu’est-ce que j'aurais peur de perdre ? »

L'amour de quelqu’un ? La sécurité ? Une identité ? Une habitude ? Une image de toi ?
L’approbation de ta famille ? Une excuse pour ne pas essayer ? La possibilité de rester invisible
? Une ancienne version de toi-méme ?

La réponse peut étre inconfortable. Mais elle peut aussi étre extraordinairement révélatrice.
Car parfois, ce qui t'empéche d’avancer n’est pas que tu ignores ce que tu veux. C'est que tu
n’as pas encore compris ce que ton ancien fonctionnement essaie désespérément de
préserver.

Et c’est précisément la que nous allons pouvoir franchir une nouvelle étape. Maintenant que
nous avons commencé a regarder les répétitions, les croyances, les protections et les conflits
intérieurs, une question devient incontournable : comment OSE transforme-t-il cette
compréhension en une véritable méthode de repositionnement ?

C’est ce que nous allons découvrir dans la prochaine partie.



PARTIE 3 — OSE : NE PLUS SIMPLEMENT
COMPRENDRE. SE REPOSITIONNER.

Chapitre 5 — Pourquoi j’ai créé OSE

A ce stade de ta lecture, une chose apparait peut-étre plus clairement : ce que tu vis
aujourd’hui ne peut pas toujours étre compris en regardant uniquement la situation présente.
Derriére une hésitation, une relation, une répétition ou une difficulté a avancer peuvent se
rencontrer plusieurs dimensions de toi : ce que tu veux, ce que tu crains, ce que tu as appris,
ce que tu cherches a protéger, ce dont tu as besoin et ce que tu n’oses peut-étre pas encore
reconnaitre.

Mais comprendre cela pose immédiatement une autre question.
Qu'’est-ce qu’on en fait ?

Parce gu'’il est possible de passer des années a se comprendre sans réellement changer sa
maniére de vivre. Tu peux connaitre ton enfance sur le bout des doigts, avoir identifié tes
blessures, comprendre pourquoi tu as peur de I'abandon, savoir que tu manques de limites,
reconnaitre tes mécanismes de protection... et pourtant continuer a reproduire certaines
situations.

Non parce que tout ce travail n’a servi a rien. Au contraire. La compréhension est
fondamentale. Mais elle n’est qu’une étape.

C’est I'un des constats qui a progressivement fagonné ma maniere de travailler : il existe une
différence entre prendre conscience de quelque chose et commencer réellement a vivre
autrement.

Tu peux comprendre que tu t'oublies dans ton couple. Mais lorsque I'autre est contrarié parce
gue tu poses enfin une limite, que fais-tu ?

Tu peux comprendre que tu cherches constamment I’approbation. Mais lorsqu’il faut prendre
une décision que ton entourage ne comprend pas, que fais-tu ?

Tu peux comprendre que tu as peur de réussir. Mais lorsqu’une véritable opportunité se
présente et qu’il faut enfin te montrer, que fais-tu ?

Tu peux comprendre que ton travail ne te correspond plus. Mais lorsqu’arrive le moment de
renoncer a une sécurité connue pour entrer dans quelque chose de nouveau, que fais-tu ?

C’est la que la connaissance de soi rencontre la vie réelle. Et la vie réelle ne nous demande pas
seulement ce que nous avons compris. Elle nous demande ce que nous sommes capables d’en
faire.



C’est de cette nécessité qu’est née OSE.
Objectif. Sens. Evolution.

Trois mots qui peuvent sembler simples. Mais derriére eux se trouve une progression tres
précise : clarifier ce que tu veux réellement, comprendre ce qui influence encore ta situation,
puis transformer cette compréhension en repositionnements concrets. Dans le socle actuel
de la méthode, OSE est justement présenté comme le passage du brouillard a la clarté, de la
répétition au repositionnement et de la prise de conscience au changement vécu.

OSE n’est donc pas seulement une méthode pour « mieux se connaitre ».

La connaissance de soi m’intéresse lorsqu’elle devient vivante. Lorsqu’elle change la maniére
dont tu te regardes. La maniéere dont tu te parles. La maniere dont tu entres dans une relation.
La maniere dont tu poses une limite. La maniere dont tu prends une décision. La maniére dont
tu choisis ce a quoi tu veux encore donner ton temps, ton énergie et ta vie.

Parce qu’au fond, savoir qui tu es n’a de sens que si cette connaissance te permet
progressivement de vivre avec davantage de cohérence avec toi-méme.

O comme Objectif : qu’est-ce que tu veux réellement changer ?

Lorsqu’une personne vient me voir, elle arrive souvent avec un probleme. « Je ne sais plus
quoi faire avec mon couple. » « Je voudrais changer de travail. » « Je n’arrive pas a prendre
cette décision. » « Je manque de confiance en moi. » « Je ne comprends pas pourquoi cette
situation revient encore. »

Mais un probléme n’est pas encore un objectif. Et cette distinction est beaucoup plus
importante qu’elle n’en a l'air.

Prenons quelqu’un qui dit : « Je ne veux plus me sentir comme ¢a dans mon couple. » Trés
bien. Mais qu’est-ce qu’il veut a la place ? Etre davantage respecté ? Pouvoir parler librement
? Retrouver de I'intimité ? Poser ses limites ? Reconstruire la relation ? Savoir s’il veut encore
y rester ? Retrouver la personne qu’il était avant de commencer a s’oublier ?

Ce ne sont pas les mémes objectifs.

De la méme maniére, « je ne veux plus de mon travail » ne dit pas encore ce que tu veux
construire. Tu peux vouloir davantage de liberté, davantage de sens, davantage de
reconnaissance, moins de pression, un autre rythme de vie, entreprendre ou simplement
retrouver de la dignité dans ton quotidien.

Tant que ton objectif reste défini uniquement par ce que tu veux fuir, une partie de ton énergie
continue a regarder derriére toi.

OSE commence donc par une question qui parait élémentaire mais qui peut devenir
redoutable lorsqu’on la prend réellement au sérieux :



Qu’est-ce que tu veux ?
Pas ce que tu ne veux plus. Ce que tu veux. Et surtout : est-ce réellement ton objectif ?

Parce que nous pouvons poursuivre pendant trés longtemps des objectifs que nous n’avons
jamais vraiment choisis. Réussir parce qu’on nous a appris qu’il fallait réussir. Rester en couple
parce qu’une séparation serait vécue comme un échec. Acheter une maison parce que « c’est
ce qu’on fait a cet 4ge ». Accepter une promotion parce qu’il serait incompréhensible de la
refuser. Etre celui ou celle qui tient tout le monde parce que c’est la place que nous avons
toujours occupée.

« Nous pouvons étre extrémement efficaces pour construire une vie qui ne nous ressemble
pas. »

Voila pourquoi I’Objectif, dans OSE, n’est pas seulement un objectif au sens de performance
ou de résultat a atteindre. Il correspond a un point de direction. Le socle de la méthode le
formule ainsi : avant de changer, il faut clarifier la situation vécue, les questions qui
reviennent, les décisions repoussées et les objectifs qui ont encore du sens pour la personne.
Il ne s’agit pas de courir plus vite, mais de vérifier d’abord la direction.

C’est une différence fondamentale.

Tu peux monter tres vite une échelle et découvrir, arrivé en haut, qu’elle était appuyée contre
le mauvais mur.

L’objectif n’est donc pas : « Comment puis-je aller plus vite ? »
Il devient : « Ou ai-je réellement envie d’aller maintenant ? »
Et parfois, répondre honnétement a cette question demande déja beaucoup de courage.

Parce que reconnaitre ce que tu veux peut t’obliger a reconnaitre en méme temps ce que tu
ne veux plus.

S comme Sens : gu’est-ce qui se joue réellement derriere ce que tu vis ?

C’est probablement la dimension la plus caractéristique de mon travail. Je ne m’intéresse pas
uniquement a la question que tu poses. Je m’intéresse a ce qu’elle peut révéler.

Quelqu’un arrive et demande : « Est-ce que je dois quitter cette relation ? »
La tentation serait de discuter immédiatement des raisons de rester et des raisons de partir.
Mais je vais chercher plus loin.

Pourquoi cette question apparait-elle maintenant ? Depuis combien de temps existe-t-elle ?
Qu'’est-ce que cette relation te fait vivre ? Quelle place occupes-tu dedans ? Qu’est-ce que tu



acceptes ? Qu’est-ce que tu n‘oses pas demander ? Qu’as-tu peur de perdre ? Existe-t-il
guelgue chose de similaire dans d’autres relations de ta vie ?

La question apparente est « Est-ce que je dois partir ? »

Mais le véritable sujet peut devenir : « Pourquoi ai-je besoin d’étre au bord de I'épuisement
avant de m’autoriser a prendre ma place ? »

Et 13, tout change.

Une personne peut venir pour un probleme de travail et découvrir une problématique de
légitimité.

Venir pour une jalousie et découvrir une peur de I’abandon.

Venir pour un manque de confiance et découvrir qu’elle vit depuis des années en fonction du
regard des autres.

Venir pour une décision impossible a prendre et découvrir que les deux choix viennent toucher
deux besoins profondément contradictoires.

C’est ce que j'appelle chercher le Sens.

Pas un sens mystique plaqué artificiellement sur chaque événement. Pas 'idée que tout aurait
forcément été envoyé pour nous enseigner quelgque chose. Mais une question beaucoup plus
concrete :

gu’est-ce que cette situation permet de comprendre de ton fonctionnement, de tes besoins,
de tes peurs, de tes contradictions et de la maniere dont tu prends aujourd’hui ta place dans
ta propre vie ?

Les outils qui nourrissent mes études fonctionnent justement dans cette logique. Ils mettent
en relation les forces et ressources, les besoins et aspirations, les peurs et perceptions, les
choix, les expériences, les répétitions et les conflits intérieurs afin d’obtenir une lecture plus

globale de ce qui se joue chez une personne.

Le Sens nous oblige également a sortir d’une lecture trop rapide. Parce qu’un comportement
apparemment négatif peut avoir une fonction.

Une personne qui contréle peut chercher de la sécurité.
Une personne qui s’efface peut chercher a préserver le lien.
Une personne qui procrastine peut éviter le risque d’échouer ou celui d’étre vue.

Une personne qui se met toujours au service des autres peut avoir appris a construire sa valeur
a travers son utilité.



Cela n’excuse pas le comportement. Mais cela permet de le comprendre autrement. Et c’est
une phrase que je considére fondamentale dans OSE :

« Comprendre n’est pas excuser. Comprendre, c’est récupérer la possibilité de choisir
autrement. »

Tant que tu combats uniquement le comportement, tu risques de te battre contre toi-méme
sans comprendre ce qu’une partie de toi essaie de protéger.

Lorsque tu en retrouves le sens, tu peux commencer a poser une question beaucoup plus
mature : « Est-ce que cette stratégie dont j'ai peut-étre eu besoin autrefois est encore juste
pour moi aujourd’hui ? »

Parfois oui.
Parfois non.

Mais cette fois, tu choisis en conscience.

Et c’est exactement la que commence la troisiéme lettre.

E comme Evolution : gu’est-ce qui change maintenant ?

Il existe des prises de conscience magnifiques.

Elles arrivent parfois pendant une lecture, une conversation, une consultation, une
conférence, une rupture, un silence ou une phrase entendue au bon moment.

Tout a coup, quelque chose devient évident.

« Voila pourquoi je fais ¢a. »
« Je comprends. »
« C'est exactement ce que je vis. »

Ce moment peut étre puissant.

Mais j'ai appris a me méfier d’une chose : le déclic peut devenir une illusion de
transformation.

Comprendre procure parfois une telle sensation de soulagement que nous avons I'impression
d’avoir déja changé. Puis la vie reprend.

Le partenaire dit exactement la phrase qui nous déclenche.
Le patron nous met de nouveau sous pression.

La famille critique notre choix.

La peur revient.

Et nous retrouvons notre ancien comportement.



Ce n’est pas un échec.

C’est simplement que la compréhension n’a pas encore été suffisamment intégrée pour
devenir une nouvelle maniére de fonctionner.

Le socle OSE insiste précisément sur cette distinction : une prise de conscience qui n’est suivie
d’aucun repositionnement, d’aucune limite, d’aucune décision ou d’aucun engagement finit
souvent par rejoindre toutes les choses que nous savions déja sans parvenir a les incarner.

C’est pour cela que le troisiéme mouvement est Evolution.

L’évolution pose une question différente :
Maintenant que tu vois... qu’est-ce que tu fais différemment ?

Pas dans six mois.
Pas lorsqu’il n’y aura plus aucune peur.
Pas lorsque I'autre aura changé.

Quel peut étre le premier mouvement juste aujourd’hui ?

Cela peut étre une conversation. Une limite. Un « non ». Une demande. Un rendez-vous. Une
décision que tu arrétes de repousser. Un comportement que tu commences a observer. Une
habitude que tu modifies. Une permission que tu te donnes.

Ou parfois simplement I’'engagement de ne plus répondre immédiatement selon ton ancien
automatisme.

L’évolution n’est donc pas obligatoirement spectaculaire. Nous imaginons trop souvent le
changement comme une révolution. Parfois, une vie commence a changer avec une phrase
gue nous osons enfin prononcer.

« Je ne veux plus cela. »

« J’'ai besoin de temps. »

« Ce comportement ne me convient pas. »
« J’'ai peur, mais je vais essayer. »

« Je ne suis plus d’accord. »

« J’ai besoin d’aide. »

« Je veux autre chose. »

Ce qui parait minuscule a I’extérieur peut constituer unimmense déplacement intérieur. Parce
gue, pour la premiére fois, tu ne réponds plus uniquement depuis la personne que tu as appris
a étre. Tu commences a répondre depuis celle que tu choisis de devenir.

Cette dimension d’évolution rejoint également I'un des fondements de I'Empreinte de
Naissance telle qu’elle est décrite dans les sources : elle n’inscrit pas une fatalité. Elle cherche
au contraire a favoriser la connaissance de soi, la cohérence avec soi-méme et I’autonomie,



afin que la personne puisse mieux mobiliser ses ressources et se positionner plus
consciemment dans son existence.

C’est essentiel pour moi.
Je ne veux pas d’une méthode qui te dise : « Tu es comme cela, donc ta vie sera comme cela.»

Je veux exactement l'inverse. Je veux une méthode qui puisse t’aider a dire :
« Voila ce qui semble fonctionner ainsi chez moi. Maintenant que je le vois, qu’est-ce que je
veux en faire ? »

Voila OSE.
La méthode commence la ou le « je sais » ne suffit plus.

Il y a une phrase que nous pourrions presque utiliser comme frontiere entre l'ancien
fonctionnement et le nouveau : « Je sais tout ¢a. »

Combien de fois I’avons-nous prononcée ?

« Je sais que je dois penser a moi. »

« Je sais que je dois poser des limites. »

« Je sais que cette personne ne changera probablement pas. »
« Je sais que j'ai peur de décevoir. »

« Je sais que je manque de confiance. »

« Je sais qu’il faudrait que je passe a I’action. »

Trés bien. Alors une autre question arrive :
Est-ce que tu le sais... ou est-ce que tu le vis ?

Il n’y a aucun jugement dans cette question.

Parce que passer de I'un a I'autre est probablement I’une des choses les plus difficiles dans un
parcours personnel.

Notre cerveau peut comprendre en quelques secondes une idée qu’il faudra ensuite des
semaines, des mois ou parfois davantage pour apprendre a vivre.

C’est pour cela qu’OSE ne considére pas la personne comme un probléme a réparer, mais
comme quelqu’un qui doit progressivement retrouver de la cohérence entre plusieurs
dimensions d’elle-méme.

Ce gqu’elle pense.
Ce gu’elle ressent.
Ce gu’elle dit.

Ce gu’elle fait.

Ce qu’elle accepte.
Ce qu’elle veut.



Et ce qu’elle choisit.

Quand ces dimensions sont trop éloignées les unes des autres, quelque chose finit souvent
par tirer. Tu dis que tout va bien alors que ton corps est épuisé. Tu dis que tu acceptes alors
gue tu accumules du ressentiment. Tu dis que tu veux changer alors que toutes tes décisions
cherchent a maintenir I’ancien équilibre. Tu dis que tu veux étre aimé pour ce que tu es alors
gue tu continues a montrer uniquement ce que tu crois acceptable. C'est la que peut
apparaitre ce que j'appelle une incohérence intérieure.

Pas parce que tu serais faux. Mais parce que plusieurs parties de toi ne vont plus dans la méme
direction.

OSE cherche progressivement a réduire cette distance. Entre ce que tu ressens et ce que tu
reconnais. Entre ce que tu reconnais et ce que tu comprends. Entre ce que tu comprends et
ce que tu choisis. Entre ce que tu choisis et ce que tu vis réellement.

Voila pourquoi les trois mots ne peuvent pas étre séparés.
Un Objectif sans Sens peut devenir une nouvelle course dans une direction qui n’est pas la
tienne.
Du Sens sans Evolution peut devenir une formidable compréhension... qui ne change rien.
Une Evolution sans objectif clair peut devenir de I'agitation.
OSE cherche a réunir les trois.
Savoir ou tu veux aller. Comprendre ce qui se joue. Puis commencer a avancer autrement.
Et pour rendre ce passage possible, j’ai structuré la méthode autour de quatre mouvements
complémentaires : Révéler, Structurer, Ajuster, Incarner. lls constituent le processus qui

permet de passer progressivement de la prise de conscience au changement vécu.

Nous allons maintenant entrer dans chacun d’eux. Parce que voir quelque chose en soi est
une premiére victoire.

Mais le véritable travail commence lorsque ce que tu vois devient suffisamment clair pour étre
compris, suffisamment compris pour étre ajusté... puis suffisamment vécu pour ne plus rester

une simple idée.

C’est la que commence la véritable transformation OSE.

PARTIE 4 — LES 4 MOUVEMENTS DE LA
TRANSFORMATION OSE

Comprendre OSE, ce n’est pas seulement comprendre trois mots : Objectif, Sens, Evolution. Il
faut maintenant regarder comment cette évolution peut réellement se produire. Car entre le



moment ol tu prends conscience d’'un mécanisme et celui ou tu commences a vivre
autrement, il existe tout un passage. C'est précisément pour structurer ce passage que j'ai
construit OSE autour de quatre mouvements : Révéler, Structurer, Ajuster, Incarner.

Ces quatre mouvements ne sont pas quatre cases dans lesquelles il faudrait avancer
mécaniquement. Une transformation humaine n’est jamais parfaitement linéaire. Tu peux
comprendre quelque chose aujourd’hui, commencer a le modifier, puis découvrir quelques
semaines plus tard une couche plus profonde du méme mécanisme. Tu peux croire qu’un sujet
est réglé et constater qu’une nouvelle situation vient le réactiver autrement. Cela ne signifie
pas que tu es revenu a zéro. Cela signifie simplement que tu le rencontres depuis un autre
endroit.

OSE n’a donc pas pour vocation de te faire devenir une version parfaite de toi-méme. Je ne
crois pas a cette course permanente vers un « meilleur soi » que I'on devrait sans cesse
optimiser. Je crois davantage a une personne qui devient progressivement plus consciente de
ce gu’elle vit, plus capable de comprendre ce qui I'anime, plus libre dans ses choix et plus
cohérente entre ce qu’elle ressent, ce qu’elle dit et ce qu’elle fait. Les études qui nourrissent
cette démarche ont elles-mémes été concues pour mettre en lumiére ce qui agit en
profondeur, révéler des ressources et créer des points d’appui pour un repositionnement,
plutdt que pour figer une personne dans une définition.

Et c’est ici que commencent les quatre mouvements.
1. REVELER — Voir ce que tu ne voyais pas encore

Tu ne peux pas transformer consciemment quelque chose dont tu ignores I’existence. Cela
parait évident, mais une grande partie de nos difficultés vient précisément de la : nous
essayons de résoudre ce que nous voyons sans toujours percevoir ce qui I'alimente.

Tu vois la dispute. Tu ne vois peut-étre pas encore la peur qu’elle réveille. Tu vois la jalousie.
Tu ne vois peut-étre pas encore le besoin de sécurité qui se trouve derrieére. Tu vois ton
incapacité a dire non. Tu ne vois pas forcément la culpabilité que provoque chez toi I'idée de
décevoir. Tu vois que tu procrastines. Tu ne vois peut-étre pas la peur de devenir réellement
visible lorsque ton projet prendra forme. Tu vois que tu es épuisé. Tu ne vois peut-étre plus
les dizaines de renoncements a toi-méme que tu as fini par considérer comme normaux.

Révéler, c’est rendre visible ce qui agissait jusque-la principalement dans I'ombre.

Mais attention : révéler ne signifie pas chercher absolument un traumatisme caché derriére
chaque comportement. Il ne s’agit pas non plus d’inventer une explication extraordinaire a
une difficulté ordinaire. Une révélation OSE peut étre beaucoup plus simple : reconnaitre que
tu es en colere alors que tu prétendais ne plus étre touché ; comprendre que tu restes dans
une relation davantage par peur que par désir ; découvrir que ce que tu appelais manque de
motivation est en réalité une perte de sens ; reconnaitre que ta générosité s’est
progressivement transformée en oubli de toi.

Parfois, la véritable révélation tient en une phrase.



« Je ne suis pas seulement fatigué. Je n’ai plus envie de continuer comme cela. »

« Je ne suis pas seulement jaloux. J'ai peur de ne pas compter. »

« Je ne manque pas seulement de confiance. J'attends constamment la validation des autres
avant de m’autoriser a avancer. »

« Je ne suis pas incapable de choisir. J’essaie surtout de prendre une décision qui ne me fasse
rien perdre. »

Et tout a coup, la situation n’est plus exactement la méme.

Rien n’a encore changé extérieurement. Pourtant, quelque chose vient déja de bouger : tu ne
regardes plus le probléme depuis le méme endroit.

C’est notamment ce que cherchent a provoquer les études personnalisées qui accompagnent
OSE. Elles ne servent pas uniquement a décrire une personne. Elles permettent de mettre en
lumiére des ressources, des tensions, des répétitions, des mécanismes et certains angles
morts afin d’approcher ce qui se joue derriere la situation visible. Le travail de clarification
utilisé dans la Pause Déclic repose sur cette méme logique : partir de ce que la personne
raconte, puis chercher le fil plus profond entre ce qu’elle veut, ce qui semble la retenir, la
répétition éventuelle et ce que cela lui colte.

Révéler ne signifie cependant pas que tout ce qui est mis en lumiere devient
automatiguement une vérité. C'est essentiel. Une lecture doit rester une proposition de
compréhension que tu confrontes a ton vécu. Elle peut ouvrir une porte, susciter une
guestion, créer une résonance. Elle ne doit jamais te retirer ton discernement. L’éthique qui
accompagne ces supports est claire : éclairer sans enfermer, proposer sans imposer, nommer
sans prendre le pouvoir sur I'expérience de la personne.

C’est précisément ce qui différencie un miroir d’une étiquette. Une étiquette te dit : « Voila
ce que tu es. » Un miroir te permet de demander : « Est-ce que je me reconnais ici ? Et si oui,
gu’est-ce que cela vient éclairer dans ma vie ? »

Voila le premier mouvement. Mais voir ne suffit pas. Parce que tu peux découvrir dix choses
tres justes sur toi et finir avec dix informations supplémentaires... sans comprendre comment
elles sont reliées.

C’est la qu’intervient le deuxieme mouvement.
2. STRUCTURER — Relier ce qui semblait séparé

Nous avons parfois beaucoup d’informations sur nous-mémes, mais trés peu de
compréhension globale.

Tu sais que tu as peur de décevoir. Tu sais que tu as besoin de reconnaissance. Tu sais que tu
réfléchis énormément avant de prendre une décision. Tu sais que certaines relations
t’épuisent. Tu sais que tu as grandi dans un environnement ou il fallait &tre fort. Tu connais
chacune de ces pieces séparément.



Mais as-tu déja regardé le puzzle gqu’elles composent ensemble ?
C’est cela, Structurer.

Une étude ou une consultation peut révéler plusieurs éléments. La Structuration cherche
ensuite a comprendre leurs relations. Elle permet de passer de « jai plusieurs problemes » a
« je commence a comprendre la dynamique qui relie certaines parties de ce que je vis ».

Imagine par exemple une personne qui éprouve énormément de difficultés a poser des
limites. En creusant, elle reconnait également qu’elle redoute fortement les conflits, qu’elle a
besoin de se sentir appréciée, qu’elle posséde une grande capacité d’adaptation et qu’elle se
retrouve régulierement dans des relations ou elle finit épuisée.

Pris séparément, nous obtenons quatre caractéristiques.

Lorsque nous les relions, une dynamique apparatit : elle percoit trés rapidement ce dont I'autre
a besoin, elle s’adapte pour maintenir I’harmonie, évite les confrontations qui risqueraient de
menacer le lien, dépasse progressivement ses propres limites, puis finit par accumuler de la
frustration.

Tout a coup, son histoire devient plus lisible.

Elle ne se dit plus uniguement : « Je suis trop gentille. »
Elle comprend comment une qualité, une peur, un besoin et une maniere de se protéger
peuvent s’associer pour produire une répétition.

C'est exactement l'intérét d’une lecture structurée. Les documents utilisés dans mon
approche relient les différentes dimensions plutét que de considérer chaque élément
indépendamment : ressources, tensions, peurs, expériences, conflits, rapport aux autres et
potentiel de repositionnement forment une architecture vivante.

Je pourrais utiliser une autre image. Imagine que I’on pose devant toi toutes les piéces d’un
moteur. Tu peux reconnaitre chaque piéece individuellement et pourtant étre incapable de
comprendre pourquoi la voiture n’avance pas. Pour comprendre le fonctionnement, il faut
savoir comment elles s’emboitent, ce qu’elles entrainent, ce qu’elles alimentent et ou une
tension apparait.

L’humain n’est évidemment pas une machine. Mais la métaphore permet de comprendre
guelque chose : une information isolée explique rarement une existence. Ce sont les relations
entre les informations qui donnent du sens.

Structurer permet aussi de sortir du « tout est lié a tout », formule séduisante mais finalement
peu utile si elle ne permet aucune précision. L'objectif n’est pas de construire une théorie
gigantesque de ta vie. Il est de faire apparaitre quelques fils suffisamment importants pour
comprendre ce qui mérite réellement ton attention.



C’est d’ailleurs la que la méthode OSE prend toute sa cohérence. L’Objectif indique la direction
recherchée. Le Sens permet de comprendre ce qui intervient dans cette direction. La
Structuration donne ensuite une architecture a ce qui a été révélé : quel besoin est concerné
? Quelle peur intervient ? Quelle ressource est disponible ? Quel comportement en découle ?
Quelle conséquence produit-il ? Et ou existe-t-il une possibilité réelle de changement ?

Lorsque cette carte apparait, quelque chose d’essentiel se produit : tu peux arréter de vouloir
tout changer en méme temps.

Parce que tu vois mieux ou agir.

Et nous arrivons alors au troisieme mouvement.

3. AJUSTER — Changer la position plutot que se déclarer la guerre

Le mot « ajuster » est extrémement important dans OSE. J'aurais pu choisir « corriger ». Mais
je ne veux pas corriger les personnes. J’aurais pu choisir « réparer ». Mais je ne considére pas
I’étre humain comme un objet cassé. Jaurais pu choisir « supprimer ». Mais supprimer
brutalement un mécanisme qui t’a peut-étre protégé pendant des années n’aurait aucun sens.

J'ai choisi Ajuster, parce qu’un ajustement respecte ce qui existe tout en reconnaissant que
sa place, son intensité ou son expression doivent peut-étre évoluer.

Prenons le contrdle. Si tu controles énormément, te répéter « je dois lacher prise » risque de
ne pas suffire. Ton besoin de controle possede probablement une fonction. Il peut t'aider a
anticiper, sécuriser, organiser, maitriser I'incertitude. L’ajustement ne consiste donc pas a
devenir subitement quelqu’un qui improvise toute sa vie. |l consiste peut-étre a conserver ta
capacité de structure tout en acceptant progressivement qu’une partie de I’existence restera
imprévisible.

Pour quelqu’un qui s’adapte constamment aux autres, I'objectif n’est pas de devenir
indifférent ou égoiste. Sa sensibilité relationnelle est peut-étre une magnifique ressource.
L’ajustement consiste a apprendre que comprendre les besoins de I'autre ne signifie pas
sacrifier systématiquement les siens.

Pour une personne trés autonome, il ne s’agit pas de devenir dépendante. Il peut s’agir
d’autoriser I'idée que demander de |'aide ne supprime pas son autonomie.

Pour quelqu’un qui réfléchit énormément, il ne s’agit pas d’arréter de penser. Il s’agit peut-
étre d’identifier le moment ou la réflexion cesse d’éclairer la décision et commence a la
retarder.

Ajuster, c’est remettre une force a sa juste place.

C’est la que la connaissance de soi doit rencontrer quelque chose de concret. Sinon, elle
devient une magnifique bibliotheque intérieure dans laquelle personne ne vient jamais vivre.



Le changement peut prendre la forme d’une limite. D’une conversation. D’un choix. D’une
nouvelle maniére de répondre. D’un comportement que tu décides d’expérimenter. D’une
habitude relationnelle que tu cesses d’alimenter. D’une demande que tu oses enfin formuler.

Si tu reconnais par exemple que tu t'oublies constamment pour éviter de décevoir,
I'ajustement ne sera pas simplement de comprendre ton mécanisme. Il pourra étre de
commencer a dire : « Jai besoin d’y réfléchir avant de te répondre », au lieu de dire
immédiatement oui.

Une phrase. Quelques secondes. Et pourtant, une révolution intérieure. Parce qu’entre la
demande de l'autre et ta réponse, tu viens de créer un nouvel espace. Ton ancien
automatisme disait : « Oui tout de suite, sinon il risque d’étre décu. » Ton nouveau
positionnement dit : « Je peux considérer sa demande sans m’abandonner pour autant. »

C’est exactement la que la confiance commence a se reconstruire. Non pas lorsque tu te
répétes que tu as confiance en toi, mais lorsque tu constates progressivement que tu peux
compter sur toi pour respecter ce que tu ressens et les engagements que tu prends envers toi-
méme. Dans les documents OSE, ce passage de la compréhension au repositionnement
concret est central : une lecture peut éclairer, mais elle devient un véritable levier lorsqu’elle
est utilisée pour modifier une décision, une limite ou une maniere d’agir.

L'ajustement n’est pas toujours confortable. Parce que chaque fois que tu changes de
position, ton environnement doit lui aussi s’adapter.

Si tu as toujours dit oui et que tu commences a dire non, certaines personnes n’apprécieront
pas.

Si tu as toujours tout porté et que tu demandes désormais aux autres de prendre leur part,
certains résisteront.

Si tu as toujours évité les conflits et que tu commences a exprimer ce qui ne te convient pas,
certaines relations deviendront momentanément plus tendues.

Ce n’est pas nécessairement le signe que tu fais fausse route. Parfois, cela signifie
simplement que I'ancien équilibre reposait en partie sur ton propre déséquilibre.

Cette phrase mérite peut-étre d’étre relue.

Certaines relations paraissent équilibrées uniquement parce que tu as appris a porter
davantage que ta part.

Ajuster peut donc déranger. Mais évoluer sans jamais déranger aucun ancien fonctionnement
est rarement possible.

Et pourtant, méme lorsque tu réussis a poser une limite une fois, le travail n’est pas terminé.
Parce qu’une nouvelle maniéere d’agir ne devient pas automatiquement une nouvelle maniére

d’étre.

C’est la qu’apparait le quatrieme mouvement.



4. INCARNER — Lorsque ce que tu as compris commence a devenir ta maniére
de vivre

C’est probablement le mouvement le plus exigeant. Et le moins spectaculaire.

Il existe des déclics qui impressionnent. Des phrases qui bouleversent. Des séances qui
donnent I'impression que tout vient de changer.

L'incarnation, elle, est souvent beaucoup plus discréte.

Elle arrive trois semaines plus tard lorsque quelqu’un te demande encore quelque chose que
tu ne veux pas faire... et que tu réponds différemment.

Elle arrive lorsque ton partenaire touche exactement la vieille blessure... et que tu prends
guelgues secondes avant de réagir comme autrefois.

Elle arrive lorsque ton projet commence réellement a étre vu et que la peur monte... mais que
tu publies quand méme.

Elle arrive lorsque tu ressens la culpabilité apres avoir posé une limite... mais que tu ne retires
pas cette limite simplement pour faire disparaitre I'inconfort.

C’est la que tu incarnes.

Incarner ne signifie pas ne plus avoir peur. Cela signifie parfois agir avec la peur sans lui rendre
le volant.

Incarner ne signifie pas ne plus douter. Cela signifie ne plus considérer chaque doute comme
une instruction de reculer.

Incarner ne signifie pas ne plus ressentir les anciennes blessures. Cela signifie apprendre
progressivement a ne plus organiser toute ta vie autour d’elles.

C’est pourquoi je ne crois pas qu’un déclic, aussi puissant soit-il, suffise toujours a créer une
transformation durable. Les documents qui nourrissent mon approche rappellent justement
que la différence se joue dans I'intégration : un contenu peut bouleverser sur le moment, puis
le quotidien et les automatismes reprennent leur place si la prise de conscience n’est pas
transformée en expérience vécue.

Montaigne écrivait : « Je ne peins pas I'étre. Je peins le passage. » Cette phrase correspond
profondément a ma vision de I’évolution. Tu n’es pas une photographie figée que I'on pourrait
analyser une fois pour toutes. Tu es en mouvement. Tu traverses des étapes. Tu apprends. Tu
résistes. Tu avances. Tu recules parfois. Tu comprends autrement ce que tu croyais déja
connaitre.

Incarner, c’est accepter ce passage.

C’est arréter de mesurer ton évolution uniquement a la disparition de tes difficultés et
commencer a I'observer dans ta maniére de les traverser.

Peut-étre que la véritable évolution n’est pas : « Je n'ai plus peur d’étre abandonné. »



Elle devient : « Lorsque cette peur apparait, je ne m’abandonne plus moi-méme pour
empécher I'autre de partir. »

Ce n’est pas : « Je ne doute plus jamais de moi. » C'est : « Je peux ressentir le doute sans
remettre toute ma valeur en question. »

Ce n’est pas : « Je n'ai plus besoin des autres. » C’est : « Je peux aimer profondément
guelgu’un sans disparaitre dans la relation. »

Ce n’est pas : « Je ne fais plus jamais d’erreur. » C’est : « Une erreur ne décide plus de I'image
qgue j'ai de moi. »

Voila I'incarnation.

Et elle produit quelque chose que je considére beaucoup plus précieux qu’une transformation
spectaculaire : de la cohérence.

Progressivement, ce que tu ressens, ce que tu reconnais, ce que tu dis et ce que tu fais
commencent a moins se contredire. Tu n’es pas devenu parfait. Tu es simplement moins divisé
contre toi-méme.

Du déclic a la cohérence
Nous pouvons maintenant regarder les quatre mouvements dans leur ensemble.

Révéler, c’est allumer la lumiére. Quelque chose devient visible.

Structurer, c’est comprendre la carte. Tu vois comment les différentes dimensions sont
reliées.

Ajuster, c’est modifier la trajectoire. Tu transformes la compréhension en décision, en limite
OU en nouveau positionnement.

Incarner, c’est marcher suffisamment dans cette nouvelle direction pour qu’elle commence
progressivement a devenir une maniere de vivre.

C’est le socle OSE : ne pas seulement faire apparaitre une prise de conscience, mais créer les
conditions pour qu’elle puisse devenir utilisable. Cette logique se retrouve également dans la
Pause Déclic : la rencontre fait vivre le premier mouvement, Révéler, puis I'étude ou la
consultation permettent d’aller plus loin en structurant, en ajustant et en aidant la personne
a mettre davantage de cohérence dans la suite.

Et il faut ajouter quelque chose d’essentiel : tu peux repasser plusieurs fois par ces quatre
mouvements sur le méme sujet.

Tu réveles une premiere dynamique.

Tu la structures.

Tu ajustes ton comportement.

Tu commences a 'incarner.

Puis une nouvelle expérience te montre une couche que tu n’avais pas encore vue.

Tu n’as pas échoué. Tu approfondis.



Une évolution réelle ressemble rarement a une ligne droite. Elle ressemble davantage a une
spirale : tu peux repasser prés du méme endroit, mais tu ne le regardes plus depuis
exactement le méme niveau de conscience.

C’est aussi pour cela que mon travail ne cherche pas a promettre : « Aprés cela, plus jamais
de probleme. »

Ce serait absurde.

La vie continuera a te confronter, a te surprendre, a te demander de choisir, a faire émerger
des peurs et parfois a bouleverser tout ce que tu pensais avoir construit. Mais quelque chose
peut profondément changer. La personne qui rencontre cette vie.

Parce qu’a mesure que tu apprends a révéler, structurer, ajuster et incarner, tu n’es plus
uniguement en train de subir ce qui se présente. Tu développes progressivement une capacité
a te lire, a retrouver ton axe et a choisir plus consciemment ta réponse.

Et finalement, c’est peut-étre cela que signifie vraiment évoluer : non pas devenir quelqu’un
d’autre, mais cesser progressivement de laisser tout ce qui s’est construit autour de toi, avant
toi ou malgré toi décider systématiquement a la place de ce gu’il y a de plus conscient en toi.

Dans la prochaine partie, nous allons maintenant ouvrir une autre porte. Car si tu comprends
ce que fait OSE, une question devient naturellement légitime : comment est-il possible d’aller
chercher autant d’informations et de mettre en lumiére des dynamiques que la personne elle-
méme ne parvient parfois pas encore a relier ?

C’est la que je vais t’expliquer, sans entrer dans une technicité inutile, comment je lis une
histoire humaine et ce qui rend mon approche différente.

PARTIE 5 — COMMENT PEUT-ON VOIR CE QUE TU
N’ARRIVES PAS ENCORE A VOIR ?

Chapitre 6 — Une autre maniere de lire une histoire
humaine

A ce stade, une question est probablement légitime : comment peut-on mettre en lumiére des
choses qu’une personne elle-méme n’arrive parfois pas a comprendre, alors qu’on ne connait
pas toute son histoire ? Comment une étude personnalisée peut-elle faire apparaitre des
répétitions, des tensions, des ressources ou des contradictions sans passer des heures a
raconter toute sa vie ? Et surtout, sur quoi repose réellement mon travail ?

Je veux étre trés clair sur ce point, parce que c’est précisément ici que mon approche pourrait
facilement étre mal comprise. Je ne prétends pas lire dans tes pensées. Je ne prétends pas



connaitre ta vie mieux que toi. Je ne cherche pas non plus a prédire ton avenir, a annoncer ce
qui va t’arriver ou a te placer dans une catégorie définitive. Je cherche a faire apparaitre une
architecture possible de ton fonctionnement, puis a la confronter a ce que tu vis réellement.
C’est une nuance essentielle.

Quand une personne me parle d’une difficulté, j'entends bien s{r son histoire. Mais j’écoute
également autre chose : ce qu’elle veut, ce qu’elle évite, les mots qu’elle emploie, les
contradictions qui apparaissent, ce qu’elle répéte, la place qu’elle prend dans la situation, ce
gu’elle semble protéger et les ressources qu’elle n’utilise peut-étre plus. Une question
apparemment simple peut contenir beaucoup d’informations. « Pourquoi est-ce que je
n’arrive pas a quitter cette relation ? » n’est pas la méme question que « Est-ce que je dois
quitter cette relation ? ». La premiere parle déja d’un conflit intérieur. Quelque chose veut
partir et quelque chose d’autre retient.

Mais mon travail ne s’appuie pas uniguement sur la conversation. C’est la qu’intervient une
dimension particuliere de mon approche : je croise ce que tu vis avec une lecture
personnalisée et structurée issue notamment de tes prénoms, de ton nom de naissance et de
ta date de naissance. Ces informations servent de point d’entrée a un systeme symbolique de
connaissance de soi que jai étudié, approfondi et intégré dans mon propre travail.
L'Empreinte de Naissance, telle qu’elle est décrite dans mes documents de référence, est
pensée comme un outil de connaissance de soi, d’évolution et de cohérence intérieure, et non
comme |'annonce d’un destin auquel la personne devrait se soumettre.

C’est important, car la date de naissance n’est pas utilisée ici comme une boule de cristal. Elle
permet de construire une grille de lecture. Cette grille explore différentes dimensions : la
maniere dont tu te présentes et entres en relation avec le monde, ta vie intérieure, tes peurs
et tes désirs, ta maniére d’agir, certains passages récurrents de ton existence, tes ressources,
tes défis, tes expériences, tes héritages, ton rapport a la réalisation de toi et certains conflits
plus fondamentaux. Les documents méthodologiques qui soutiennent ce travail décrivent
justement ces différentes dimensions comme interconnectées plutét que comme des
informations isolées.

Ce qui m’intéresse n’est donc pas de regarder un élément et de déclarer : « Tu es comme ¢a.
» Ce serait beaucoup trop simpliste. Une information ne prend réellement du sens qu’en
relation avec les autres. Une peur n’a pas la méme signification selon les ressources dont
dispose la personne. Une qualité peut devenir un piege lorsqu’elle est utilisée excessivement.
Une difficulté relationnelle peut prendre un sens différent lorsqu’on la relie a une maniere de
se protéger, a une quéte intérieure, a des expériences passées ou a un conflit plus profond.
C’est précisément ce croisement qui transforme une accumulation d’informations en lecture.

Imagine une carte géographique. Une route isolée ne te dit presque rien. Mais lorsque tu vois
les montagnes, les riviéres, les intersections, les impasses et les autres chemins possibles, le
territoire devient lisible. Mon travail fonctionne un peu de cette maniere. Je ne cherche pas
seulement la difficulté. Je regarde aussi ce qui I’entoure. Ou est la tension ? Ou est la ressource
? Qu’est-ce qui semble se répéter ? Qu’est-ce que la personne cherche réellement ? Quelle
contradiction apparait ? Et par quel endroit une évolution pourrait-elle commencer ?



C’est d’ailleurs I'une des particularités importantes du systéme que j'utilise : les difficultés et
les ressources ne sont pas séparées artificiellement. Les documents de référence mettent par
exemple en relation les ressources et les défis, ou présentent certains conflits comme
contenant a la fois la difficulté et une possibilité de résolution. Le « coeur du blason » est décrit
comme une zone paradoxale : ce qui tire vers le bas peut également contenir une force
permettant de s’élever. La méme dynamique peut étre, symboliqguement, la serrure et la clé.

Cette idée correspond profondément a ma vision de I’étre humain. Je ne crois pas que nous
soyons divisés entre une bonne partie de nous qu’il faudrait développer et une mauvaise qu'’il
faudrait supprimer. Nos mécanismes les plus difficiles ont parfois été construits autour de
capacités réelles. Derriere le contrble peut exister une grande aptitude a structurer. Derriere
I’hypervigilance, une forte capacité d’observation. Derriere la suradaptation, une sensibilité
exceptionnelle aux autres. Derriére le perfectionnisme, une exigence et une volonté de bien
faire. Le véritable travail consiste moins a arracher ces parties de nous qu’a comprendre
comment les remettre a leur juste place.

C’est également pour cette raison que je ne réalise pas une lecture de maniére fataliste. Si
une étude fait apparaitre une tension, je ne considére pas qu’elle condamne la personne a la
subir. Au contraire, la vocation méme des outils dont je me sers est évolutive. Le document
consacré au fonctionnement du référentiel explique par exemple qu’un défi conscientisé peut
étre travaillé et transformé, et qu’une ressource qui n’est pas mobilisée peut, inversement,
finir par limiter la personne. Autrement dit, le but n’est pas de savoir ce qui est inscrit. Le but
est de comprendre ce que tu peux faire de ce qui est mis en lumieére.

C’est ici que ma méthode OSE devient indispensable. Car une lecture symbolique seule
pourrait rester fascinante sans devenir réellement utile. Tu pourrais te reconnaitre, étre
surpris par certaines correspondances, puis refermer ton étude avec cette impression : « C'est
incroyable... mais maintenant, qu’est-ce que j'en fais ? »

Je ne veux pas que mon travail s’arréte la.
La lecture révele. OSE donne une direction a ce qui a été révélé.

L'Objectif demande ce que tu veux réellement transformer. Le Sens permet de relier les
informations a ce que tu vis concrétement. L’Evolution oblige ensuite & poser la question du
repositionnement : qu’est-ce que cette compréhension peut modifier dans ta maniere de
choisir, d’aimer, de communiquer, de travailler ou de prendre ta place ?

C’est la rencontre de plusieurs niveaux de lecture qui donne sa singularité a mon approche :
ton histoire vécue, la maniere dont tu la racontes, les dynamiques personnalisées mises en
lumieére par mes outils, puis le processus OSE qui transforme ces informations en
compréhension et en pistes de repositionnement.

La conversation m’indique ou tu as mal.
La lecture personnalisée peut m’aider a regarder ce qui se trouve autour de cette douleur.
OSE nous demande ensuite : qu’allons-nous faire de ce que nous venons de voir ?



Voila pourquoi je ne considéere pas mes études comme de simples portraits de personnalité.
Un portrait te décrit. Une carte peut t'aider a te repérer. Et lorsque tu traverses une période
de brouillard, la différence est immense.

Prenons un exemple. Une personne vient me voir parce qu’elle éprouve une jalousie
importante dans son couple. Si nous nous arrétons au comportement, nous pourrions
immédiatement travailler sur la confiance, la communication ou le lacher-prise. Cela peut étre
pertinent. Mais avant de chercher a corriger la jalousie, je veux comprendre ce qu’elle raconte
chez cette personne. Est-elle liée & une peur de perdre ? A un sentiment de ne jamais étre
suffisamment choisi ? A un besoin de contréle ? A des expériences de trahison ? A une faible
sécurité intérieure ? A une relation actuelle dans laquelle existe réellement un probléme de
confiance ? Ou a plusieurs de ces dimensions en méme temps ?

Tu vois immédiatement la différence.
La question n’est plus : « Comment arréter d’étre jaloux ? »

Elle devient : « Qu’est-ce qui déclenche cette jalousie, qu’est-ce qu’elle cherche a protéger et
quelle sécurité doit étre reconstruite — en moi, dans la relation, ou dans les deux ? »

Nous ne traitons plus uniqguement le symptome. Nous essayons de comprendre le terrain.

Méme logique pour quelqu’un qui dit : « Je n’arrive pas a réussir. » Cette phrase peut contenir
des réalités extrémement différentes. La personne manque peut-étre de stratégie ou de
compétences. Mais elle peut aussi avoir peur de s’exposer, attendre d’étre parfaite avant
d’agir, associer inconsciemment I'argent a quelque chose de négatif, craindre de dépasser son
entourage ou étre prise dans un conflit entre désir de liberté et besoin de sécurité. Une lecture
sérieuse ne doit donc jamais utiliser I'intériorité comme excuse pour ignorer la réalité. Parfois
le probleme est psychologique ou relationnel. Parfois il est stratégique. Parfois il est trés
concret. Et souvent plusieurs dimensions coexistent.

C’est cette nuance qui m’importe énormément. Je ne veux pas spiritualiser chaque probleme.
Une relation irrespectueuse ne devient pas acceptable parce qu’elle « vient réveiller quelque
chose en toi ». Un mauvais modéle économique ne devient pas rentable grace a une prise de
conscience. Une souffrance nécessitant un professionnel de santé ne doit pas étre
transformée en simple « blocage énergétique ». La connaissance de soi doit augmenter ton
discernement, jamais le diminuer.

L'Empreinte de Naissance elle-méme est présentée dans les documents de référence comme
une démarche ou aucune fatalité n’est inscrite et ou la personne reste engagée dans sa propre
évolution. Elle « met des questions la ou nous croyons avoir des réponses ». Jaime
profondément cette formulation, parce qu’elle résume ce que je cherche : je préfére une
question qui ouvre ta conscience a une réponse qui t’enferme.

Il existe également une autre dimension importante : je ne te livre pas simplement les
éléments bruts de I'outil que j'utilise. Je les traduis. C'est probablement la qu’une grande
partie de mon travail personnel intervient.



Un systéme symbolique peut étre extrémement riche et rester incompréhensible pour
guelgu’un qui ne le connait pas. Parler d’arcanes, de maisons, de transits ou de calculs n’a
aucun intérét si, a la fin, tu ne comprends pas ce que cela signifie dans ta vie. Ce que je cherche
donc a faire, c’est passer du symbole a I’lhumain. Du concept a une situation. De I'information
a une question. De la question a une prise de conscience. Puis, lorsque c’est pertinent, de
cette prise de conscience a un mouvement concret.

Je pourrais te présenter un calcul. Je préfere te demander : « OU est-ce que tu t'abandonnes
encore pour conserver la paix ? »

Je pourrais te montrer un symbole. Je préfere t'expliquer : « Il semble exister chez toi une
forte capacité a prendre soin et a porter les autres. Mais lorsque cette qualité n’est pas
équilibrée par des limites, elle peut te conduire a devenir indispensable a tout le monde sauf
a toi-méme. Est-ce que tu reconnais cela ? »

La, le symbole devient vivant. Et surtout, tu restes au centre.
L’objectif n’est jamais que tu repartes impressionné par mon outil.
L’'objectif est que tu repartes avec une meilleure compréhension de toi.

C’est aussi la raison pour laquelle les études OSE sont rédigées personnellement et structurées
pour aller au-dela d’une simple succession d’interprétations. Elles cherchent a donner une
cohérence a I'ensemble : mettre en lumiére des ressources, des besoins, des tensions, des
dynamiques relationnelles, des mécanismes de protection et des axes possibles de
repositionnement. Le socle actuel d’OSE insiste précisément sur ce point : la personne ne doit
pas recevoir uniquement des informations sur elle-méme, mais des reperes utilisables pour
mieux comprendre, décider et avancer.

Ce que je cherche réellement quand je travaille avec toi

Finalement, lorsque je réalise une étude ou que je t'accompagne en consultation, je ne
cherche pas a répondre a la question : « Qui es-tu ? » comme s’il existait quelque part une
fiche définitive qui résumerait toute ta personne.

Cette question est beaucoup trop petite pour un étre humain.

Je cherche plutét a explorer : comment fonctionnes-tu aujourd’hui ? Quelles forces portes-tu
déja ? Que recherches-tu profondément ? Qu’est-ce qui t'effraie ? Qu’est-ce qui semble se
répéter ? Qu’as-tu appris a protéger ? Qu’est-ce qui t’'empéche parfois d’utiliser pleinement
tes ressources ? Quelle place prends-tu dans tes relations ? Quelles expériences continuent
d’influencer ta maniére de choisir ? Et quelle partie de toi demande maintenant davantage de
place ?



Les documents méthodologiques que j'utilise organisent justement la lecture autour de
guestions de ce type : héritages et qualités, peurs et limitations, choix et réalisation
personnelle, défis, ressources, expériences répétitives, conflits intérieurs et expression du Soi.

Et il y a derriere tout cela une idée qui m’accompagne depuis longtemps : ton identité
profonde ne se réduit pas a tes blessures.

Tu n’es pas ta peur de I'abandon.

Tu n’es pas ton manque de confiance.

Tu n’es pas ton divorce.

Tu n’es pas ton burnout.

Tu n’es pas ton échec professionnel.

Tu n’es pas les comportements que tu as développés pour survivre a certaines périodes.
Tout cela fait partie de ton histoire.

Mais ton histoire n’épuise pas ce que tu es.

Les sources sur lesquelles s’appuie mon travail parlent d’une dimension du « Soi », d’'une part
plus essentielle qui peut s’exprimer lorsque la personne développe ses ressources et avance
avec davantage de conscience. Dans mon propre langage, j'utilise souvent une image plus
simple : le diamant.

Imagine un diamant tombé dans la boue.

La boue peut le recouvrir complétement. Avec le temps, quelqu’un qui le regarderait de loin
pourrait méme croire gqu’il ne s’agit que d’une pierre ordinaire. Mais la boue n’a jamais
transformé le diamant en boue. Elle I’a recouvert.

Nos blessures, nos conditionnements, nos réles, nos peurs et nos mécanismes de protection
peuvent parfois fonctionner de cette maniére. A force de vivre a travers eux, nous pouvons
finir par oublier ce qui existe en dessous.

Mon travail n’est donc pas de fabriquer ton diamant. Il existe déja.

Je cherche a t’aider a reconnaitre ce qui I’a recouvert, ce qui continue parfois a I'empécher de
prendre sa place et les ressources que tu possedes pour recommencer a vivre depuis quelque
chose de plus cohérent avec toi.

Pas parfait.

Pas invulnérable.

Pas « éveillé » au-dessus des autres.

Plus vrai.

Et cette recherche change complétement la question de départ.

Au lieu de demander seulement : « Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »



Nous pouvons commencer a demander : « Qu’est-ce qui, derriere ce que je vis aujourd’hui,
demande a étre compris, repositionné... et peut-étre enfin révélé ? »

Dans la prochaine partie, je vais justement te montrer ce que je regarde lorsque tu arrives
avec ce que tu appelles “un probléme”. Nous allons ouvrir la carte plus largement : tes besoins,
tes peurs, tes ressources, tes défis, tes répétitions, tes relations, tes choix, tes héritages, la
période que tu traverses et cette part de toi qui cherche peut-étre depuis longtemps a
reprendre sa juste place.

PARTIE 6 — CE QUE JE REGARDE LA OU TU NE VOIS
PEUT-ETRE QU’UN PROBLEME

Quand tu arrives avec une difficulté, tu arrives naturellement par ce qui fait mal aujourd’hui.
Une séparation. Une jalousie. Une décision impossible a prendre. Une perte de motivation.
Une relation qui t'épuise. Une peur de réussir. Une impression de tourner en rond. C'est
normal : nous commencons tous par regarder I’endroit ou la douleur se manifeste. Pourtant,
cet endroit n"est pas toujours celui ou |’histoire commence.

Imagine un arbre dont certaines feuilles commencent a jaunir. Tu pourrais te concentrer
uniguement sur les feuilles, les couper ou essayer de les traiter une a une. Mais si le probléme
vient des racines, du sol, d’'un manque d’eau ou de la maniére dont I’arbre recoit la lumiére,
agir uniguement sur ce qui est visible ne suffira pas. Avec I’étre humain, il existe parfois la
méme différence entre le symptdme que I'on voit et la dynamique qui I’alimente.

C’est pour cela que, lorsque tu me présentes une situation, je ne cherche pas seulement a
savoir « ce qui s’est passé ». Je cherche progressivement a comprendre qui tu es dans ce qui
s’est passé. Qu’est-ce que cette situation vient toucher ? Qu’est-ce qu’elle réveille ? Quelle
place prends-tu ? Quelle place abandonnes-tu ? Qu’est-ce que tu souhaites réellement ?
Qu’est-ce qui t'empéche de I'exprimer ou de le choisir ? Quelles ressources possédes-tu déja
? Et surtout, cette situation est-elle isolée ou reconnait-on derriére elle quelque chose qui
s’est déja présenté autrement dans ta vie ?

Les outils qui nourrissent mes études permettent précisément d’explorer plusieurs
dimensions du fonctionnement humain en les reliant entre elles : personnalité et mode de
communication, recherche intérieure, pensées, peurs et désirs, choix d’existence, passages
récurrents, ressources, défis, expériences, héritages, rapport au Soi, valeurs, transmission et
conflits plus fondamentaux. Le schéma synthétique de I'Empreinte de Naissance montre
d’ailleurs cette organisation comme un ensemble de dimensions reliées, et non comme une
série de cases indépendantes.

Je ne vais pas te demander d’apprendre cette architecture technique. Les calculs, les maisons,
les arcanes ou les correspondances symboliques appartiennent a mon travail de lecture. Ce
qui t'intéresse, c’est ce qu’ils peuvent permettre de rendre compréhensible dans ta vie. Je
préfere donc parler d’une carte humaine beaucoup plus simple.



Ce que tu montres... et ce que tu vis a I'intérieur

La premiere chose que je regarde est le décalage éventuel entre I'extérieur et I'intérieur. Qui
vois-tu lorsque tu te regardes ? Et qui les autres voient-ils ? Comment communiques-tu ?
Quelle image donnes-tu ? Quelles qualités montrent-elles spontanément ? Puis, derriére cette
partie visible, qu’est-ce que tu recherches réellement ? De quoi as-tu besoin ? Qu’est-ce qui
te manque ou que tu crois devoir trouver chez les autres ?

Cette distinction est fondamentale dans les documents de référence. Une premiere dimension
concerne la personnalité, I'expression, la communication et la maniere dont l'individu se
présente au monde. Une autre concerne l'intériorité, la quéte, I'idéal et ce qui est recherché
plus profondément.

C’est ici que peuvent apparaitre certains écarts. Tu peux sembler extrémement solide et te
sentir profondément fragile lorsque personne ne te regarde. Tu peux étre celui qui rassure
tout le monde et vivre avec beaucoup d’incertitude intérieure. Tu peux paraitre trés
indépendant tout en ayant un immense besoin d’étre reconnu. Tu peux étre sociable,
souriant, performant... et pourtant avoir progressivement perdu le contact avec ce que tu veux
réellement.

Ce décalage n’est pas nécessairement de I’hypocrisie. Nous construisons tous une maniére
d’exister dans le monde. Mais lorsqu’une distance trop importante s’installe entre la personne
gue tu montres et celle que tu ressens, vivre peut devenir épuisant. Tu ne dépenses plus
seulement de I’énergie pour vivre : tu en dépenses pour maintenir le personnage.

Et parfois, la premiere question importante devient : « Depuis combien de temps est-ce que
je montre que tout va bien alors qu’une partie de moi sait que ce n’est plus vrai ? »

Ce que tu veux... et ce que tu redoutes

Je regarde ensuite un autre territoire essentiel : tes pensées, tes désirs, tes peurs et la maniére
dont tu interpretes ta réalité. Dans les sources méthodologiques, cette dimension est décrite
comme un véritable prisme perceptif : nos croyances et nos peurs peuvent influencer notre
maniere de regarder ce qui nous arrive et, par conséquent, les choix que nous effectuons.

C’est une dimension extrémement importante, parce que nous pouvons désirer quelque
chose et simultanément craindre tout ce qui serait nécessaire pour I'obtenir. Tu veux une
relation profonde, mais tu redoutes de te montrer vulnérable. Tu veux quitter une situation,
mais tu redoutes I'inconnu. Tu veux développer ton activité, mais tu as peur du jugement. Tu
veux poser des limites, mais tu redoutes de perdre I'amour ou |’approbation de I'autre.

Lorsque je regarde une situation, je cherche donc autant le désir que la peur qui lui répond.
Car parfois, ton probléme ne vient pas de I'absence de désir. Il vient du fait que ta peur
possede davantage de pouvoir sur tes décisions que ton désir.



Et c’est exactement la qu’il devient intéressant de ne plus demander seulement : « Qu’est-ce
gue je veux ? », mais aussi : « Qu’est-ce que je crois risquer si jobtiens réellement ce que je
veux ? »

Ce que tu fais... et ce que tu n’oses pas encore choisir

Une vie ne se construit pas uniguement avec des pensées. Elle se construit avec des décisions,
des engagements et des actions. Je regarde donc également la maniére dont tu passes — ou
non — de ton monde intérieur au monde concret. Les documents sur lesquels je m’appuie
associent cette dimension aux choix d’existence, aux orientations, aux engagements et a la
réalisation personnelle.

Tu peux avoir beaucoup de connaissances sur toi et pourtant continuer a éviter le passage a
I'action. C’est alors qu’une question devient essentielle : qu’est-ce qui se trouve entre ce que
tu sais et ce que tu fais ?

Parfois, c’est une peur. Parfois, une croyance. Parfois, un conflit de loyauté. Parfois, le besoin
gue tout soit parfaitement sécurisé avant d’agir. Parfois encore, tu cherches tellement la «
bonne décision » que tu ne prends plus aucune décision.

Je regarde aussi les confrontations qui semblent revenir lorsque tu essaies d’avancer. Les
sources parlent de « passage obligé » : certains themes ou difficultés se représentent
régulierement et doivent étre compris afin que la personne puisse pleinement investir ses
choix et sa réalisation.

Dit simplement : qu’est-ce qui semble toujours apparaitre sur ton chemin au moment ou tu
t’approches de quelque chose d’important pour toi ? C'est parfois la que se trouve I'un des
indices les plus précieux de ton fonctionnement.

Les ressources que tu ne vois peut-étre plus

Une lecture OSE ne cherche pas seulement ce qui bloque. C'est méme I'un des points sur
lesquels je veux étre particulierement clair : si I’'on passe une heure a expliquer a quelqu’un
toutes ses blessures, toutes ses peurs et toutes ses limites sans lui montrer ce qui, en lui, peut
servir d’appui, on risque simplement de lui offrir une lecture plus sophistiquée de son
impuissance.

Cela ne m’intéresse pas.
Je veux savoir ce qui te freine, bien sir.
Mais je veux tout autant savoir sur quoi nous pouvons Nous appuyer.

Les documents méthodologiques présentent une dimension spécifique consacrée aux
ressources : qualités innées, dons, capacités, alliés intérieurs, éléments dont la personne peut
disposer sans toujours en avoir conscience. Ces ressources sont étudiées conjointement avec
les défis, précisément parce qu’une difficulté se comprend mieux lorsque I'on identifie
également ce qui peut aider a la traverser.



Cela change beaucoup de choses dans une consultation. Une personne peut arriver en disant
: « Je suis trop sensible. » Peut-étre découvrirons-nous que cette sensibilité est aussi ce qui lui
permet de percevoir trés rapidement les dynamiques relationnelles, de comprendre les autres
et de créer de la profondeur. La question ne sera donc pas : « Comment devenir moins sensible
? », mais : « Comment apprendre a utiliser cette sensibilité sans qu’elle t’envahisse ? »

Une autre peut dire : « Je réfléchis trop. » Pourtant, elle posséde peut-étre une grande
intelligence analytique. Il ne s’agit pas de supprimer sa pensée. Il s’agit d’apprendre a
reconnaitre le moment ou I’analyse devient rumination.

Quelgu’un peut considérer son indépendance comme un probléme relationnel alors qu’elle
constitue aussi une force considérable. L'ajustement sera peut-étre d’apprendre a rester
autonome tout en laissant davantage de place a I'autre.

C’est pour cela que jaime I'idée suivante : tu n’as pas seulement des difficultés a dépasser. Tu
possedes aussi des forces a remettre dans la bonne direction.

Tes défis : I'endroit ou quelque chose demande a grandir

A coté des ressources existent naturellement des zones plus sensibles. Des peurs, des
manques, des obstacles, certaines facons de réagir qui peuvent te limiter. Dans les sources de
I’Empreinte, cette dimension est pensée non comme une condamnation mais comme un défi
évolutif : ce qui constitue aujourd’hui un barrage peut étre conscientisé, travaillé et
transformé.

Cette nuance est fondamentale. Je ne cherche pas une faiblesse pour pouvoir te dire : « Voila
ton probleme. » Je cherche davantage a comprendre : « Qu’est-ce que cette difficulté t’oblige
peut-étre a apprendre que tu évites depuis longtemps ? »

Si ton grand défi consiste a poser des limites, alors la vie relationnelle risque régulierement de
te placer face a cette question. Si tu as énormément de difficulté a faire confiance, certaines
situations réveilleront probablement cette tension. Si ton rapport a la légitimité est fragile, les
moments ol tu dois te montrer ou prendre ta place peuvent devenir particulierement
inconfortables.

Cela ne signifie pas que I’Univers organise des épreuves spécialement pour te punir ou
t’éduquer. Ce n’est pas ainsi que je le présente. Cela signifie plus simplement que nous
rencontrons la vie avec notre propre structure, et que certains contextes activent
particulierement certaines zones en nous.

Le défi nous indique donc un lieu de travail.
La ressource nous indique avec quoi travailler.
Et les deux ensemble commencent a donner une direction.



Ce qui s’est répété : transformer I’échec en expérience

Je regarde également les expériences qui ont marqué ta vie et surtout celles qui semblent
présenter un motif récurrent. Les documents de référence accordent une grande importance
a cette dimension : ce que nous appelons un échec peut rester une source de frustration
lorsqu’il n'est pas intégré, mais devenir un point d’appui lorsqu’il est compris comme
expérience. Cette partie du référentiel est méme décrite comme une « boite noire » dans
laguelle certaines expériences et répétitions peuvent étre relues pour construire la suite
autrement.

J'aime beaucoup cette idée.

Une boite noire n’est pas utilisée pour condamner I’avion.
Elle sert a comprendre ce qui s’est produit afin d’éviter de recommencer exactement de la
méme maniere.

C’est ce que je cherche avec tes expériences.

Pas : « Pourquoi as-tu échoué ? »

Mais : « Qu’est-ce qui s’est réellement passé ? Qu’as-tu choisi ? Qu’as-tu ignoré ? Quelle peur
était la ? Quelle ressource n’as-tu pas utilisée ? Qu’est-ce que tu n’avais pas encore compris a
cette époque ? Et que sais-tu aujourd’hui que tu ne savais pas alors ? »

Tout a coup, une histoire douloureuse cesse peut-étre d’étre uniqguement une preuve de ton
incapacité. Elle devient une source d’informations.

Ton passé ne change pas.
Mais la maniere dont tu peux |'utiliser, oui.

Ce que tu portes sans ’avoir forcément choisi

Nous avons déja évoqué les héritages. lls occupent une place particuliere dans mes lectures,
parce qu’une personne ne commence jamais son histoire a zéro. Elle nait dans une famille,
une époque, une culture, un environnement et une histoire qui existaient avant elle.

Les documents parlent des acquis, qualités et dons transmis, mais également de bagages
généalogiques et d’un « projet parental inconscient ». L'idée importante est que ce que nous
recevons peut a la fois nous soutenir et nous encombrer. Le travail consiste ensuite a passer
progressivement de ce qui nous a été transmis a ce que nous décidons personnellement de
construire.

J'aime résumer cela ainsi : tu peux aimer ceux qui t'ont transmis les bagages sans étre obligé
de voyager toute ta vie avec chaque valise.

Tu peux venir d’une famille dans laquelle on ne parlait jamais des émotions et apprendre a les
exprimer. Tu peux avoir grandi dans un environnement ou I'argent était constamment source
de peur sans conserver toute ta vie le méme rapport a la sécurité. Tu peux avoir recu une



immense culture du travail sans continuer a croire que se reposer est une faute. Tu peux
honorer tes parents sans accomplir exactement le projet qu’ils avaient imaginé pour toi.

Comprendre un héritage ne signifie donc pas accuser. Cela signifie pouvoir choisir. Qu’est-ce
gue je garde ? Qu’est-ce que je transforme ? Qu’est-ce que je transmets autrement ?

Cette derniere question est particulierement puissante. Parce qu’a un moment donné, nous
ne sommes plus uniquement les enfants de notre histoire. Nous devenons également les
auteurs de ce que nous allons transmettre.

La place que tu prends dans tes relations

Je regarde évidemment aussi le relationnel. Pas uniguement ton couple. Ta maniéere d’entrer
en lien. De demander. De recevoir. De donner. De te protéger. De communiquer. De gérer la
distance. De réagir lorsque tu te sens blessé, ignoré, critiqué, contrdlé ou abandonné.

Les relations sont un terrain d’observation extraordinaire parce qu’elles mettent souvent nos
mécanismes sous une loupe. Tu peux te croire parfaitement serein jusqu’au jour ol quelqu’un
gue tu aimes ne répond plus pendant plusieurs heures. Tu peux te penser trés autonome
jusqu’au moment ol tu crains réellement de perdre quelgu’un. Tu peux connaitre
parfaitement la théorie des limites et redevenir incapable de dire non face a une personne
dont tu recherches profondément I'approbation.

C’estici que les conflits intérieurs peuvent finir par se projeter dans la relation. Les documents
sur le cceur du blason expliquent précisément qu’un conflit personnel insuffisamment
conscientisé peut colorer la maniere dont nous entrons en confrontation avec notre
entourage.

Encore une fois, cela ne signifie pas que tout probléme de couple serait « dans ta téte ».
L'autre existe. Ses comportements existent. Ses responsabilités aussi. Mais la relation peut
révéler avec beaucoup de précision ce que tu acceptes, ce que tu redoutes, ce que tu
demandes, ce que tu n’oses pas demander et la place que tu crois devoir prendre pour étre

aimé.

Alors parfois, lorsqu’une personne me demande : « Pourquoi est-ce que mes relations
finissent toujours comme ¢a ? », je ne cherche pas uniquement le profil de ses partenaires.

Je lui demande aussi : « Qui deviens-tu, toi, lorsque tu as peur de perdre quelqu’un ? »

Cette question peut révéler énormément.

Le conflit central : la clé et la serrure

Puis nous arrivons a une dimension particulierement profonde : le conflit personnel
fondamental, ce que les sources appellent le Coeur du Blason. Il synthétise symboliquement



une problématique centrale et paradoxale : une méme dynamique peut représenter a la fois
une source de difficultés et contenir les éléments permettant son dépassement.

C’est probablement I'un des concepts qui correspond le mieux a ma maniére de regarder
I’humain.

Nous avons tendance a vouloir nous débarrasser de ce qui nous dérange. Mais parfois, ce qui
nous dérange contient exactement |’énergie dont nous avons besoin.

Ta colére peut devenir une capacité a défendre une limite.

Ton exigence peut devenir excellence lorsqu’elle cesse d’étre tyrannie.

Ta sensibilité peut devenir profondeur lorsqu’elle cesse d’étre absorption.

Ton besoin d’indépendance peut devenir autonomie lorsqu’il cesse d’interdire I'intimité.

Ta volonté de contréle peut devenir structure lorsqu’elle accepte enfin que tout ne pourra
jamais étre maitrisé.

La clé peut étre cachée dans la serrure.

Et lorsque cette dynamique est reconnue, la question n’est plus simplement : « Comment faire
disparaitre mon probleme ? »

Elle devient : « Comment transformer I'énergie que j utilise aujourd’hui contre moi en une
force que je peux utiliser pour moi ? »

Voila un véritable repositionnement.
La période que tu traverses compte aussi

Tu n’es pas exactement la méme personne a tous les moments de ta vie. Certaines années
sont relativement stables. D’autres concentrent des changements, des remises en question,
des séparations, des opportunités, des transformations professionnelles ou de profondes
interrogations personnelles.

C’est pour cette raison que mes outils comprennent également une lecture de la période. Dans
le référentiel, cette dimension évolue d’une année a ’autre et est décrite comme une « météo
» : non comme une prédiction événementielle, mais comme une indication de thémes,
d’énergies et de dynamiques susceptibles de demander davantage d’attention pendant une
période donnée.

J'aime beaucoup le mot météo pour une raison simple. Une météo ne décide pas de ce que
tu dois faire. Si je t'annonce qu’il va pleuvoir, je ne décide pas si tu vas sortir. Mais
I'information peut modifier la maniére dont tu te prépares.

C’est exactement ainsi que je souhaite utiliser cette dimension. Non pas : « Voila ce qui va
t'arriver. » Mais plut6t : « Voila ce qui semble particulierement demander ton attention dans
cette période. Comment peux-tu le traverser avec davantage de conscience ? »



Cette nuance protege quelque chose auquel je tiens énormément : ton libre arbitre.

Et enfin : ce qu’il y a derriére tout le reste

Apres les peurs, les ressources, les défis, les expériences, les héritages et les conflits, il existe
une question plus essentielle : qui es-tu lorsque tu ne vis plus uniquement depuis tes
protections ?

Les sources parlent ici du Soi, de cette partie plus essentielle de la personne qui s’exprime
pleinement lorsqu’elle développe ses ressources et s’engage consciemment dans sa
réalisation. Cette dimension est associée a la réussite non pas seulement au sens social, mais
a I'expression d’une qualité fondamentale de I'étre.

C’est ce que, dans mon propre langage, j'appelle ton diamant.

Pas une version parfaite de toi.
Pas un étre spirituellement supérieur.
Pas quelqu’un qui n’aurait plus de peur, de blessure ou de contradiction.

Ton diamant, c’est cette partie plus profonde qui demeure lorsque tu enleves
progressivement ce que tu as d{ devenir pour t’adapter, étre accepté, tenir, survivre ou
répondre aux attentes.

Elle n’a pas besoin d’étre inventée. Elle demande souvent a étre retrouvée.

Et finalement, tout ce que je regarde dans une étude ou une consultation converge vers ce
point : qu’est-ce qui t’éloigne aujourd’hui de cette cohérence, et qu’est-ce qui peut t’aider a
t’en rapprocher ?

La carte OSE : regarder I’ensemble sans t’enfermer

Si je devais résumer cette lecture sur une seule page, je placerais TOIl au centre. Autour de toi
se trouveraient ta maniere d’étre au monde, ta vie intérieure, tes peurs et tes désirs, tes choix,
tes ressources, tes défis, tes expériences, tes répétitions, tes héritages, tes relations, ton
conflit central, la période que tu traverses et ton potentiel de réalisation. Ce n’est pas une liste
de cases dans lesquelles te ranger. C'est une carte de questions qui m’aide a ne pas réduire ta
difficulté du moment a une seule cause. Le schéma de synthése fourni avec mes documents
méthodologiques illustre justement cette architecture globale.

Et c’est probablement la que se trouve I'une des différences majeures de mon travail.
Si tu viens me voir parce que ton couple va mal, nous parlerons évidemment de ton couple.

Mais peut-étre aussi de la peur qui apparait lorsque tu poses une limite. De la place que tu
prends lorsque tu as peur de perdre. De ce que tu as appris de I’'amour. De ce que tu répétes.



De ce que tu supportes. De ce que tu attends. De la ressource dont tu aurais besoin. Et surtout
de la personne que tu veux étre dans cette relation — ou en dehors d’elle.

Parce que ta question est rarement seulement : « Que dois-je faire de cette situation ? »

Elle peut devenir : « Qui suis-je en train d’étre dans cette situation, qu’est-ce que cela révéele
de moi... et quelle position ai-je envie de choisir maintenant ? »

C’est la que la méthode devient concrete.

Alors, dans la prochaine partie, plutot que de continuer a t’expliquer OSE en théorie, je vais te
montrer comment cette maniére de lire change complétement une question réelle.

Nous allons partir d’une question que beaucoup de personnes se posent un jour : « Est-ce que
je dois quitter mon couple ? »

Et tu vas voir pourquoi, dans OSE, cette question n’est presque jamais la premiére a laquelle
je cherche a répondre.

PARTIE 7 — UNE QUESTION PEUT EN CACHER UNE
AUTRE

Chapitre 7 — « Est-ce que je dois quitter mon couple ?
»

Il existe des questions qui donnent I'impression d’appeler une réponse immédiate. « Est-ce
que je dois quitter mon couple ? » en fait partie. Deux possibilités semblent s’imposer : rester
ou partir. Alors on cherche des arguments. On énumeére ce qui fonctionne encore, ce qui ne
fonctionne plus, les bons souvenirs, les blessures, les enfants, la peur de regretter, I'espoir
gue I’autre change. On demande conseil a ses proches. Certains disent : « Pars. » D’autres : «
Essaie encore. » Et plus les avis s’"accumulent, plus la personne peut finir par ne plus savoir ce
gu’elle pense elle-méme.

Pourtant, lorsqu’une personne me pose cette question, je ne commence généralement pas
par chercher la réponse a « partir ou rester ». Pas parce que la question serait mauvaise, mais
parce qu’elle arrive souvent trop tét. Avant de demander ce qu’elle doit faire de sa relation,
j’ai besoin de comprendre ce qu’elle est en train de vivre dans cette relation, ce qu’elle essaie
encore de préserver, ce qu’elle redoute de perdre et ce qu’elle a peut-étre progressivement
perdu d’elle-méme.

C’est la que la différence entre un conseil et une lecture OSE devient importante. Un conseil
cherche rapidement une solution au probléeme apparent. OSE commence par essayer de
comprendre la dynamique qui se trouve derriére la question. C’'est exactement la logique de



la Pause Déclic : partir de la situation vécue, faire émerger la contradiction ou le scénario
éventuel, observer ce que cela colite a la personne, identifier une ressource et seulement
ensuite envisager un premier repositionnement.

Prenons un exemple fictif. Appelons-la Claire.

Claire a 42 ans. Elle vit en couple depuis quinze ans. Depuis plusieurs mois, elle pense
régulierement a partir. Elle ne décrit pas une relation continuellement catastrophique. Son
compagnon peut étre attentionné. lls ont construit beaucoup de choses ensemble. lls ont
connu de beaux moments. Pourtant, Claire se sent de plus en plus seule dans la relation. Elle
a l'impression de devoir constamment demander de I'attention, d’étre celle qui initie les
discussions importantes et de faire beaucoup d’efforts pour maintenir le lien. Lorsqu’elle
essaie d’exprimer ce qu’elle ressent, la conversation se termine souvent par des tensions.
Alors, pour éviter une nouvelle dispute, elle se tait davantage.

Sa question est simple : « Est-ce que je dois le quitter ? »

Mais si je répondais immédiatement oui ou non, je prendrais une place qui ne m’appartient
pas. Je déciderais a sa place sur la base de quelques éléments d’une histoire dont elle seule
connait toute la réalité. Ce n’est pas mon réle. Les fondements mémes des études que j utilise
insistent sur cette liberté : I'outil peut éclairer, mettre en évidence des dynamiques et enrichir
les critéres de décision, mais il ne doit ni vivre la vie de la personne a sa place ni lui imposer
un destin.

Je vais donc déplacer légerement la question.

Je pourrais demander a Claire : « Lorsque tu imagines partir, qu’est-ce qui te fait le plus peur
? » Elle répond peut-étre : « Faire une erreur. » Alors nous continuons : « Quelle serait cette
erreur ? » Elle me dit : « Détruire ma famille pour quelque chose qui pourrait peut-étre encore
s’arranger. »

Nous commencons déja a voir autre chose.

Claire n’est plus uniquement face a une relation qui ne lui convient plus. Elle se trouve face a
une immense responsabilité intérieure : si elle choisit pour elle, elle a peur de devenir celle
qui détruit.

Alors je pourrais lui demander : « Et lorsque tu imagines rester exactement dans cette relation
telle qu’elle fonctionne aujourd’hui pendant encore cing ans, qu’est-ce que cela te fait ? »
Cette fois, sa réponse change. Elle dit peut-étre : « J’ai peur de disparaitre complétement. »

Voila le conflit.

D’un coté : « Si je pars, je fais souffrir et je détruis quelque chose. »
De l'autre : « Si je reste comme cela, je me perds. »

Sa question n’est déja plus seulement « partir ou rester ».



Elle devient : « Comment puis-je arréter de devoir choisir entre préserver les autres et me
préserver moi-méme ? »

Et cette question-la nous emmeéne beaucoup plus profondément.
Ce que la question révele

Dans OSE, je vais ensuite chercher a comprendre si cette maniére de se positionner existe
seulement dans son couple ou si elle apparait ailleurs. Claire a-t-elle souvent peur de décevoir
? A-t-elle tendance a prendre en charge I'équilibre émotionnel autour d’elle ? Se sent-elle
rapidement coupable lorsqu’elle pose une limite ? Dans sa famille, était-elle déja celle qui
arrangeait, calmait ou évitait les conflits ? Que se passe-t-il lorsqu’une personne gqu’elle aime
est contrariée a cause d’elle ?

Peut-étre découvrons-nous qu’elle a toujours été « celle sur qui on peut compter ». Elle en est
méme fiere, et a juste titre. Cette capacité est une ressource : Claire est fiable, loyale, attentive
et profondément engagée. Mais lorsqu’elle considére inconsciemment qu’aimer signifie
prendre la responsabilité du bien-étre de tous, sa loyauté peut progressivement devenir un

piége.

La encore, je ne cherche pas a lui expliquer qu’elle aurait « choisi un mauvais partenaire »
parce qu’elle serait programmée pour souffrir. Ce serait caricatural et irresponsable. Je
cherche a relier ce gu’elle vit aujourd’hui a sa maniere de fonctionner. Les documents
méthodologiques de mon approche associent justement les ressources, les défis, les peurs,
les expériences et les conflits personnels afin de comprendre comment une qualité peut aider
la personne, mais aussi comment elle peut devenir limitante lorsqu’elle n’est plus utilisée de
maniere équilibrée.

La loyauté de Claire peut étre une force. Mais une loyauté sans limite peut devenir fidélité a
ce qui la détruit.

Son empathie peut étre une force. Mais une empathie sans frontiere peut devenir oubli de
soi.

Sa capacité a préserver le lien peut étre magnifique. Mais si préserver le lien signifie
systématiquement ne plus dire ce qu’elle ressent, le prix devient considérable.

Ce n’est donc pas sa sensibilité que je chercherais a supprimer. C’est sa position a ajuster.
La question du couple devient alors une question de place

Supposons que Claire me dise ensuite : « J'ai essayé de lui parler plusieurs fois, mais dés qu’il
se ferme, je laisse tomber. »

Pourquoi ?



« Parce que je ne veux pas que cela dégénere. »
Et qu’est-ce qui se passe ensuite ?

« Je prends sur moi. »

Et ensuite ?

« Je lui en veux. »

Et ensuite ?

« Je deviens distante. »

Puis son compagnon ressent cette distance, devient a son tour défensif ou distant, et Claire se
sent encore moins entendue.

Nous voyons maintenant apparaitre une boucle.

Elle veut préserver la relation, donc elle évite le conflit. En évitant le conflit, elle n’exprime
plus réellement ses besoins. Ses besoins non exprimés deviennent frustration. La frustration
crée de la distance. La distance fragilise la relation qu’elle cherchait précisément a protéger.

La stratégie destinée a sauver le lien finit peut-étre par participer a son éloignement.
Voila le type de paradoxe qui m’intéresse.

Dans les sources utilisées pour mes études, le Coeur du Blason est justement présenté comme
I’endroit ou un conflit personnel peut colorer les relations avec autrui : une méme dynamique
peut comporter la difficulté mais aussi les éléments permettant de la dépasser. La « serrure »
et la « clé » peuvent étre contenues dans le méme mécanisme.

Chez Claire, sa volonté de préserver pourrait donc devenir la clé, a condition qu’elle cesse de
confondre préservation et silence. Elle peut apprendre a préserver une relation en disant la
vérité plus tot, plutét qu’en attendant d’étre tellement épuisée que la seule solution
imaginable devient la rupture.

Cela ne signifie toujours pas qu’elle doit rester. Et cela ne signifie toujours pas qu’elle doit
partir. Cela signifie qu’elle commence a voir depuis quelle position elle est en train d’essayer
de décider.

C’est tres différent.

Rester par amour, par peur ou par habitude ?

Lorsque quelqu’un ne sait plus s’il doit rester dans une relation, je trouve utile de distinguer
plusieurs forces qui peuvent se mélanger. Il peut y avoir de 'amour, évidemment. Mais aussi



la peur de la solitude, la peur de recommencer, le sentiment d’avoir investi trop d’années pour
abandonner, la culpabilité envers les enfants, la dépendance matérielle, I'attachement a une
histoire commune, la peur du jugement familial, I’espoir que I’autre redevienne celui ou celle
gu’il était au début, ou méme la difficulté a imaginer son identité en dehors du couple.

Toutes ces raisons ne se valent pas.
Et surtout, elles ne disent pas la méme chose.

Une personne peut aimer encore sincerement son partenaire et décider de partir parce que
la relation ne peut plus devenir suffisamment saine pour elle. Une autre peut traverser une
période trés difficile et découvrir qu’elle souhaite réellement reconstruire. Une troisieme peut
penser rester par amour et découvrir gu’elle est surtout paralysée par la peur de perdre. Une
guatriéme peut vouloir partir pour échapper a un conflit intérieur qu’elle risque de retrouver
dans la relation suivante.

Voila pourquoi la question « Est-ce que je dois quitter mon couple ? » demande de la
profondeur.

Une décision juste n’est pas seulement une décision qui fait cesser l'inconfort. C'est une
décision dont on comprend suffisamment ce qui la motive.

Et il faut ajouter quelque chose d’essentiel : regarder son propre fonctionnement ne doit
jamais conduire a minimiser les comportements de I'autre. Si Claire vit avec de la violence,
des menaces, un controle coercitif, des humiliations répétées ou une situation mettant sa
sécurité en danger, la priorité n’est évidemment pas d’analyser pendant des mois son conflit
intérieur. La réalité extérieure compte. Une approche de connaissance de soi n’a aucune
valeur si elle détourne une personne de faits concrets qui nécessitent protection ou
accompagnement professionnel adapté. Les documents OSE rappellent eux-mémes que ces
lectures ne sont ni un diagnostic médical ou psychologique ni un substitut aux professionnels
nécessaires lorsque la situation reléve de leur compétence.

OSE ne cherche donc pas la réponse a ta place

Revenons a Claire. Aprés avoir exploré sa situation, nous pouvons peut-étre arriver a quelque
chose comme ceci : elle aime encore son compagnon, mais elle s’est progressivement oubliée
pour préserver la relation. Sa peur principale n’est pas seulement la séparation ; c’est la
culpabilité de devenir responsable de la souffrance des autres. Sa ressource principale est
justement sa forte capacité relationnelle, mais elle doit apprendre a [l'utiliser sans
s’abandonner. Son premier travail n’est peut-étre pas encore de décider immédiatement si
elle part. Il est de retrouver suffisamment sa place pour pouvoir enfin observer la relation
depuis une position plus juste.

Cela peut conduire a un premier repositionnement concret : exprimer clairement ce dont elle
a besoin, ce qu’elle n’accepte plus et ce qui doit changer pour qu’elle puisse encore envisager
cette relation. Puis observer non pas seulement les promesses de son partenaire, mais ce qui
se passe réellement lorsqu’elle cesse de porter seule le couple.



A partir de 13, une information nouvelle apparatt.

Comment I'autre réagit-il lorsqu’elle existe pleinement ?

Est-il capable d’entendre ?

De reconnaitre sa part ?

D’évoluer ?

Ou bien la relation ne fonctionne-t-elle que lorsque Claire reprend son ancienne place et se
tait ?

Tu comprends alors pourquoi je ne peux pas répondre au début.
Il manque encore des informations que seule une nouvelle position peut révéler.
OSE ne donne donc pas toujours immédiatement la décision.

Parfois, OSE aide d’abord a créer les conditions dans lesquelles tu pourras enfin prendre cette
décision en étant moins dominé par la peur, la culpabilité ou I'automatisme.

Et c’est beaucoup plus puissant.

Ce que ferait OSE dans cette situation
Si nous reprenons les trois mots de la méthode, le processus devient trés lisible.

L’Objectif n’est peut-étre plus simplement : « savoir si je dois partir ». |l peut devenir : «
retrouver ma place et comprendre si cette relation peut exister sans que je m’abandonne ».

Le Sens consiste a comprendre ce que la situation révele : peur de décevoir, sentiment d’étre
responsable des autres, difficulté a poser les limites, stratégie d’évitement du conflit, besoin
de reconnaissance, répétitions éventuelles.

L’Evolution consiste enfin a transformer cette compréhension en quelque chose de concret :
dire ce qui est vrai, poser une limite, observer la réponse de I'autre, cesser de porter seule ce
qui devrait étre construit a deux et retrouver progressivement la capacité de décider depuis
un endroit plus cohérent.

Puis nous retrouvons les quatre mouvements : Révéler la dynamique, Structurer les différents
éléments, Ajuster la position, puis Incarner cette nouvelle maniere d’exister dans la relation
— ou dans la décision de la quitter.

Tu vois alors ce qui distingue cette démarche d’une réponse rapide.

Je ne te dis pas : « Quitte-le. »
Je ne te dis pas : « Sauve ton couple a tout prix. »



Je cherche a t’aider a passer de : « Je ne sais plus quoi faire » a : « Je comprends beaucoup
mieux ce qui se joue, ce qui m’appartient, ce qui appartient a I'autre, ce dont j’ai besoin et ce
gue je ne veux plus abandonner de moi-méme pour préserver cette relation. »

A partir de 13, la décision peut devenir plus claire.

Pas nécessairement plus facile.
Mais plus consciente.

Et cette différence peut éviter beaucoup de regrets, parce que tu ne choisis plus seulement
pour faire cesser une émotion du moment. Tu choisis avec une meilleure connaissance de ce
gue tu es en train de protéger, de perdre ou de construire.

Et si le vrai sujet n’était pas celui que tu croyais ?

L’'exemple de Claire concerne le couple, mais le mécanisme peut étre transposé presque
partout. Quelqu’un demande : « Dois-je changer de métier ? » et découvre que sa véritable
difficulté concerne sa légitimité. Quelqu’un demande : « Pourquoi suis-je jaloux ? » et
découvre une peur profonde de ne jamais étre choisi. Quelqu’un dit : « Pourquoi est-ce que
je n"arrive pas a développer mon projet ? » et découvre qu’il supporte trées mal I'idée d’étre
visible. Quelgu’un demande : « Pourquoi suis-je toujours épuisé ? » et commence a voir qu’il
a construit une grande partie de sa valeur sur le fait d’étre indispensable aux autres.

C’est exactement pour cela que, dans la Pause Déclic OSE, la question recommandée n’est pas
« Que va-t-il m’arriver ? », mais plutét : « Pourquoi est-ce que cela se répéete ? », « Qu’est-ce
qui m’empéche de... ? », « Qu’est-ce que je ne vois pas encore ? », « Quelle place est-ce que
je n"ose pas prendre ? »

Ces questions ne cherchent pas a prédire. Elles cherchent a révéler.

Viktor Frankl a développé l'idée que la recherche de sens constitue une dimension
fondamentale de I’existence humaine. Dans OSE, cette recherche prend une forme tres
concréte : ne pas seulement demander « Qu’est-ce qui m’arrive ? », mais aussi « Qu’est-ce
gue cette situation me permet de comprendre et quelle réponse est-ce que je choisis
maintenant d’y apporter ? »

C’est la, pour moi, que commence la responsabilité intérieure.

Pas la culpabilité. La responsabilité.

La culpabilité dit : « Tout est de ma faute. »

La responsabilité demande : « Maintenant que je vois ce qui m’appartient, qu’est-ce que je
décide d’en faire ? »

Et ce sont deux mondes completement différents.



Peut-étre peux-tu faire le méme exercice avec la situation que je t’ai demandé de garder en
téte depuis le début de cet e-book. Reprends ta question initiale. Celle que tu poserais
spontanément si tu étais assis devant moi aujourd’hui.

Puis demande-toi : et si cette question n’était que la porte d’entrée ?

Qu'’est-ce que tu cherches réellement derriére elle ? Qu’as-tu peur de perdre ? Quelle place
prends-tu dans cette histoire ? Qu’est-ce qui semble revenir ? Qu’est-ce que cela te colte ?
Quelle part de toi demandes-tu aux autres de respecter alors que tu ne la respectes peut-étre
pas encore toi-méme ? Et quelle ressource possedes-tu déja que tu n’utilises plus
suffisamment ?

Tu n’auras peut-étre pas toutes les réponses. Ce n’est pas grave.

Le premier objectif n’est pas d’avoir toutes les réponses. C'est de commencer a poser les
guestions au bon endroit. Et parfois, lorsque la bonne question apparait, elle ouvre un
territoire que nous n’aurions jamais découvert en cherchant uniqguement une réponse rapide.

C’est précisément pour aller explorer ce territoire que j'ai développé mes études OSE.

Car une consultation permet de travailler une question dans I’échange. Une étude
personnalisée permet autre chose : prendre le temps de construire une lecture plus large de
ce qui te caractérise, de ce qui se répete, de tes ressources, de tes tensions et de la période
que tu traverses, puis de te remettre cette cartographie sous une forme que tu peux lire, relire
et laisser marir.

C’est ce que nous allons maintenant découvrir.

PARTIE 8 — LES ETUDES OSE : QUAND TON
HISTOIRE DEVIENT PLUS LISIBLE

Chapitre 8 — Un document écrit pour toi, pas un texte
de plus a consommer

Nous vivons dans une époque oOU nous avons accés a une quantité presque infinie
d’informations. Si tu veux comprendre la peur de I'abandon, le manque de confiance, les
relations toxiques, le perfectionnisme, la procrastination ou la difficulté a poser des limites,
guelques secondes suffisent pour trouver des centaines de vidéos, d’articles, de podcasts et
de livres. Le probléme n’est donc plus toujours le manque d’informations. Le probléme est de
savoir lesquelles parlent réellement de toi, lesquelles éclairent ce que tu vis maintenant et
comment relier toutes ces connaissances a ton histoire personnelle.



Tu peux reconnaitre une partie de toi dans une vidéo sur la dépendance affective, une autre
dans un article sur le besoin de reconnaissance, une autre encore dans un podcast sur les
blessures d’enfance. Chaque contenu peut étre intéressant, mais il reste une question :
comment toutes ces pieces s’organisent-elles chez toi ? Pourquoi certaines prennent-elles
autant de place ? Quelles ressources possedes-tu en face ? Qu’est-ce qui semble central et
gu’est-ce qui n’est finalement qu’une conséquence ?

C’est précisément pour cela que j’ai développé mes études OSE. Je ne voulais pas proposer un
document générique dans lequel chacun pourrait vaguement se reconnaitre. Je voulais
construire des lectures personnalisées permettant a une personne de disposer d’un autre
regard sur elle-méme : quelque chose qu’elle puisse lire une premiere fois, laisser reposer,
reprendre quelques jours plus tard, annoter, confronter a son vécu et utiliser comme point
d’appui lorsqu’une situation revient. Les documents de référence décrivent justement ces
études comme des supports de compréhension, de discernement et de repositionnement,
plutdt que comme de simples textes que I’on lit puis que I'on range.

Il existe ici une différence importante entre une consultation et une étude. Dans une
consultation, nous travaillons ensemble dans le vivant. Tu racontes, je questionne, je rebondis,
nous approfondissons ce qui apparait et nous pouvons nous concentrer immédiatement sur
la situation qui te préoccupe. L'étude offre une autre expérience. Elle crée une trace. Une
cartographie écrite que tu peux retrouver plusieurs semaines ou plusieurs mois plus tard,
lorsque certains passages prennent soudain un sens différent parce que ta vie a bougé.

L'un n’est pas supérieur a I'autre. lls ne remplissent simplement pas la méme fonction.
L’échange permet le mouvement, la confrontation et I'ajustement immédiat. L'écrit permet
le recul, la relecture et une compréhension que I’on peut laisser mdrir. Le travail construit
autour de la Pause Déclic résume bien cette complémentarité : la consultation permet
d’approfondir dans I’échange ; I'étude personnalisée permet de disposer d’une lecture que
I’on peut reprendre a son rythme.

Et surtout, toutes les études OSE ne répondent pas a la méme question. J'ai volontairement
construit plusieurs portes d’entrée, parce que tu n’as pas besoin du méme regard si tu veux
obtenir une premiere clarté sur ta situation actuelle, comprendre ton fonctionnement dans
son ensemble, aller au coeur d’une répétition précise ou éclairer la période que tu traverses.

L’objectif n’est donc pas de commander « le plus gros document ». L'objectif est de choisir le
bon niveau de lecture pour la question que tu portes aujourd’hui.

OSE — Ton Avenir a Présent : commencer par y voir plus clair

Il existe des moments ou tu sens qu’il faudrait faire un point, mais ou tu n’as pas forcément
besoin — ou pas encore envie — d’entrer dans une étude tres approfondie. Plusieurs
domaines de ta vie t'interrogent en méme temps. Ton couple ou ta vie affective bouge. Ton
travail ne te satisfait plus totalement. L’argent ou la sécurité deviennent des préoccupations.
Ton énergie n'est plus la méme. Tu sens qu’un changement se prépare, mais tu ne sais pas
encore quel endroit mérite ton attention en priorité.



OSE — Ton Avenir a Présent a été créée pour ce moment-la.

C’'est la premiere porte d’entrée dans l'univers des études OSE : une étude courte
d’orientation, personnalisée, concue pour faire passer la personne du flou a une premiere
lecture de sa situation. Son role n’est pas de tout expliquer. Il est de faire apparaitre le bon
endroit a regarder maintenant. Le document de positionnement de cette étude la présente
précisément comme une « boussole courte », différente des trois études OSE plus
approfondies.

Elle explore quatre grands axes : le relationnel et le sentimental, le professionnel et les projets,
I’économique, ainsi que |'énergie et I’équilibre de vie. L'objectif est d’observer ce qui se joue
actuellement dans ces domaines, de repérer une dynamique ou un point de tension important
et de commencer a discerner ce qui mérite d’étre approfondi.

Imagine quelqu’un qui me dit : « Je ne sais méme plus par quoi commencer. Mon couple me
guestionne, je réfléchis a changer de travail, je m’inquiete davantage pour I'argent et je suis
fatigué. » Lui proposer immédiatement une analyse extrémement complexe peut ajouter
encore davantage d’informations a son brouillard. Il a peut-étre d’abord besoin d’une vue
panoramique. De reprendre un peu de hauteur et de voir quel domaine semble actuellement
tirer les autres avec lui.

C’'est exactement l'esprit de Ton Avenir a Présent. Pas tout comprendre. Comprendre
suffisamment pour ne plus avancer completement a I'aveugle.

Parfois, le relationnel apparait comme |’axe principal et le reste semble en découler. Parfois,
une insécurité professionnelle colore fortement la relation a I'argent et I'énergie. Parfois,
I’étude fait surtout apparaitre qu’une personne se disperse dans plusieurs inquiétudes alors
gu’un choix central attend depuis longtemps.

Le document n’a pas pour vocation de dire ce qui va t’arriver. Sa logique actuelle est
volontairement différente : mieux comprendre le présent pour mieux orienter la suite. C'est
pourquoi j'aime son nom. Ton avenir ne commence pas dans un futur lointain. Il commence
dans les choix, les prises de conscience et les repositionnements que tu engages maintenant.

Cette premiere étude est proposée a faible colt. Ce tarif correspond aussi a son réle :
permettre une premiere expérience personnelle de ma méthode sans entrer immédiatement
dans une étude beaucoup plus importante. Elle peut suffire a apporter le premier éclairage
recherché, mais elle peut également montrer qu’un sujet mérite ensuite une lecture plus
profonde ou un échange direct.

Je pourrais résumer son intention ainsi : « Je sens que plusieurs choses bougent dans ma vie.
Aide-moi d’abord a comprendre ou regarder. »

Et parfois, c’est exactement le premier pas dont nous avons besoin.



OSE te Découvrir : comprendre ce qui te dirige

Il arrive ensuite un autre moment. Tu ne veux plus seulement comprendre une situation
particuliére. Tu veux comprendre toi dans les situations.

Pourquoi certaines choses comptent-elles autant pour toi ? Quelles sont tes ressources
naturelles ? Pourquoi certaines décisions te demandent-elles plus d’effort que d’autres ?
Comment fonctionnes-tu dans tes relations ? De quoi as-tu réellement besoin pour te sentir a
ta place ? Qu’est-ce qui peut te conduire a te suradapter, a douter, a te retenir ou a choisir
davantage en fonction de la peur que de ce qui te correspond ?

C’est le role d’OSE te Découvrir.

Si Ton Avenir a Présent est une premiere boussole, OSE te Découvrir est une cartographie
beaucoup plus globale de ton fonctionnement personnel et relationnel. L’étude vient éclairer
notamment tes ressources, tes besoins essentiels, tes aspirations, tes zones de tension, ta
maniére de prendre une décision, ta maniére d’aimer et la place que tu occupes dans ta propre
vie.

Ce qui m’intéresse ici n’est pas de rédiger un portrait flatteur qui te dira que tu es « sensible,
intuitif et courageux ». Une étude réellement utile doit aller beaucoup plus loin. Elle doit
montrer comment certaines qualités fonctionnent dans ta vie. Ou elles te servent. Ou elles
peuvent se déséquilibrer. Ce que tu recherches profondément. Ce qui peut t'éloigner de cette
recherche. Et comment ces éléments se manifestent dans tes relations, tes décisions et ton
positionnement.

Par exemple, découvrir que tu es particulierement attentif aux autres n’a rien d’extraordinaire
en soi. Mais comprendre que cette attention devient parfois suradaptation, que cette
suradaptation est liée a une peur de décevoir, qu’elle t’amene a négliger tes propres besoins
et qu’elle influence ensuite tes choix amoureux ou professionnels, voila qui devient beaucoup
plus intéressant.

Parce qu’une cohérence apparait. Tu ne regardes plus quatre problémes. Tu commences a
voir un fil.

C’est pour cela qu’OSE te Découvrir constitue le socle le plus complet lorsque tu ressens le
besoin de faire un véritable point sur toi-méme. Le précédent e-book le présentait comme
une base majeure de compréhension : une lecture permettant d’ordonner les différentes
piéces du puzzle avant de travailler uniquement des fragments isolés.

Je veux aussi que cette étude montre tes ressources. Pas uniquement les endroits ou tu te
blesses ou te limites. Lorsque nous sommes dans une période de doute, nous avons tendance
a regarder notre vie depuis ce qui ne fonctionne plus. Nous oublions parfois complétement ce
gue nous avons déja traversé, les capacités que nous possédons et les qualités que nous avons
appris a considérer comme ordinaires parce qu’elles nous accompagnent depuis toujours.



OSE te Découvrir cherche donc a répondre a une question beaucoup plus profonde que « quels
sont mes défauts et mes qualités ? » :

« Qu’est-ce qui me dirige aujourd’hui, sur quoi puis-je réellement m’appuyer et quelle
direction serait plus fidele a ce que je suis ? »

L’étude est rédigée personnellement a partir de tes prénoms, de ton nom de naissance et de
ta date de naissance. Mais ce que tu achétes n’est pas une combinaison de trois informations
administratives. Tu achétes le travail de lecture, de croisement, de traduction et de rédaction
qui transforme ces repéres en une compréhension accessible et applicable a ton histoire.

Elle s’adresse particulierement a toi si tu pourrais formuler ton besoin ainsi :

« Je ne veux plus seulement résoudre le probléeme du moment. J’'ai besoin de comprendre la
personne que je suis dans ma vie, dans mes choix et dans mes relations. »

OSE ton Eveil : aller au coeur de ce qui se répéte

Mais parfois, tu te connais déja relativement bien. Tu as réfléchi. Tu as lu. Tu sais quelles sont
certaines de tes forces et certaines de tes blessures. Ton probleme n’est pas tellement
d’obtenir une cartographie compléte. Ton probleme est qu’il existe un point précis qui ne
bouge pas.

Une relation qui se répete.

Une incapacité a poser certaines limites.

Une décision que tu repousses.

Une peur qui revient.

Une contradiction que tu ne comprends plus.

Tu sais ce que tu voudrais faire, et pourtant quelque chose semble systématiquement
reprendre le dessus.

C’est pour cette raison qu’existe OSE ton Eveil.

La ol OSE te Découvrir élargit le regard, OSE ton Eveil le concentre. Cette étude personnalisée
ciblée est concue pour aller chercher le conflit intérieur ou la dynamique centrale qui peut
influencer certains blocages, répétitions ou situations persistantes.

Nous retrouvons ici ce que nous avons exploré dans les premieres parties de cet e-book : le
paradoxe. Une partie veut avancer et une autre protége. Une partie veut aimer profondément
et une autre redoute I'abandon. Une partie veut étre libre et une autre cherche la sécurité.
Une partie veut réussir et une autre craint le regard qui accompagnera cette réussite.

Tu peux passer longtemps a essayer de décider laquelle de ces parties est « la bonne ».



OSE ton Eveil cherche plutét 8 comprendre pourquoi les deux existent et ce qu’elles essaient
chacune d’obtenir ou d’éviter.

C’est ce qui rend cette étude différente d’un simple document sur tes blocages. Son intention
n’est pas de te montrer tout ce qui ne va pas chez toi. Elle cherche le noyau autour duquel
plusieurs comportements peuvent s’organiser : aspirations, peurs, mécanismes de protection,
besoin de reconnaissance, recherche d’amour, besoin de maitrise, loyauté ou difficulté a te
laisser pleinement vivre.

Prenons une personne qui dit : « Je sabote mes relations dés qu’elles deviennent sérieuses. »
Nous pourrions travailler séparément la peur de I'engagement, la communication, la
confiance et les expériences passées. Mais si plusieurs de ces éléments tournent autour d’'une
méme contradiction — « je veux profondément étre aimé, mais j'associe inconsciemment la
dépendance affective a une perte de liberté » — nous disposons soudain d’un point central.

La personne n’est plus seulement « compliquée ».
Son comportement commence a devenir lisible.
Et ce qui devient lisible peut étre travaillé autrement.

C’est ici que I"expression Eveil prend tout son sens. Il ne s’agit pas d’un éveil spectaculaire ou
mystique qui transformerait une personne en une nuit. Il s’agit parfois d’un réveil beaucoup
plus concret : cesser de regarder uniguement les conséquences et voir enfin ce qui les nourrit.

Cette étude est particulierement pertinente lorsque tu pourrais me dire :

« Je sais qu’il y a quelque chose qui se répéte. Je veux comprendre ce qui se trouve réellement
au coeur. »

Et parfois, mettre le doigt sur ce noyau crée une sensation étrange : a la fois de confrontation
et de soulagement. Ce que tu ressentais confusément prend enfin une forme. Non pas pour
te condamner, mais pour te rendre une marge de mouvement.

OSE ta Destinée : comprendre le mouvement de ton année

Il existe enfin une autre question qui n’est ni « qui suis-je ? », ni « qu’est-ce qui me bloque ?
».

C’est : « Qu’est-ce que cette période de ma vie vient particulierement solliciter ? »

Nous savons tous que les années ne se ressemblent pas. Il existe des années ou tout semble
accélérer : projets, rencontres, décisions, opportunités. D’autres ou la vie oblige davantage a
ralentir, trier, fermer certaines portes ou revoir ce que I'on croyait acquis. Certaines périodes
nous confrontent au relationnel, d’autres au professionnel, a la visibilité, aux choix, aux
fondations ou a une transformation intérieure.



Son nom pourrait donner I'impression d’une lecture prédictive. Ce n’est pas ainsi qu’elle est
construite. Elle ne cherche pas a annoncer avec certitude les événements de I'année. Elle
s’intéresse plut6t a sa dynamique, aux themes particulierement sollicités, aux opportunités a
reconnaitre, aux points de vigilance et aux repositionnements que cette période peut inviter
a examiner.

Jaime I'image de la météo que nous avons déja utilisée. Connaitre la météo ne décide pas de
ton voyage. Mais elle t'aide a comprendre les conditions dans lesquelles tu vas voyager.

J'utilise une autre tres belle métaphore : celle du navigateur qui connait parfaitement son
bateau mais ignore les marées, les courants et les saisons. Connaitre ton bateau est
indispensable. Comprendre le courant I’est également.

C’est toute la différence entre OSE te Découvrir et OSE ta Destinée.

OSE te Découvrir regarde davantage le bateau : ta structure, tes ressources, tes besoins et ta
maniere d’avancer.

OSE ta Destinée regarde davantage le courant : ce que cette période semble mettre en
mouvement, amplifier, confronter ou inviter a repositionner.

Et OSE ton Eveil, lui, va davantage observer le noeud qui pourrait t'empécher d’utiliser
correctement les voiles.

Trois études. Trois angles. Une méme personne.

Cette complémentarité est importante parce qu’'un méme événement peut avoir une
signification tres différente selon le moment ou il intervient. Une envie de changement
professionnel n’a pas le méme sens chez quelqu’un qui fuit systématiquement ses difficultés
qgue chez une personne dont toute la période semble appeler un repositionnement plus
profond de sa direction. Une relation qui se termine peut n’étre qu’une rupture douloureuse,
ou devenir aussi le point de départ d’'une remise en question beaucoup plus large. La lecture
annuelle n’enferme pas ces événements dans une signification obligatoire ; elle fournit un
contexte supplémentaire pour les examiner avec davantage de discernement.

Héraclite disait que I'on ne se baigne jamais deux fois dans le méme fleuve. Le précédent
travail sur OSE ta Destinée s’appuie justement sur cette image : le courant change, le contexte
évolue et nous-mémes ne rencontrons plus la vie exactement depuis le méme endroit.

Séneque résumait quant a lui un principe essentiel par cette formule : « Il n’est pas de vent
favorable pour celui qui ne sait ou il va. » Dans OSE, j’ajouterais volontiers ceci : savoir ou tu
veux aller est essentiel, mais comprendre le vent que tu traverses peut t’'éviter de passer ton
énergie a lutter contre chaque courant.

OSE ta Destinée peut donc particulierement te correspondre si ta question ressemble a celle-
ci : « Je sens que cette année est importante. Qu’est-ce qui mérite réellement mon attention
pour ne pas simplement laisser les mois passer ? »



Une étude n’est pas meilleure qu’une autre. Elle répond a un autre endroit de ta vie.
Il serait facile commercialement de te dire que tu as besoin de tout. Ce n’est pas ma vision.

Tu peux parfois avoir besoin uniquement d’un premier éclairage. Dans ce cas, OSE — Ton
Avenir a Présent peut étre largement suffisant pour commencer.

Tu peux sentir que tu as besoin d’un socle beaucoup plus complet sur ton fonctionnement.
OSE te Découvrir devient alors la porte la plus cohérente.

Tu peux déja beaucoup te connaitre mais rester face a une répétition ou un conflit qui résiste.
OSE ton Eveil peut étre plus pertinent.

Et tu peux traverser une année de décisions, de transition ou de transformation et chercher a
mieux comprendre son mouvement. C'est le r6le d’OSE ta Destinée. Cette distinction entre
vision globale, noyau du conflit et dynamique du moment est également celle qui structure
les documents de présentation des trois études.

C’est pour cela que je ne veux pas que tu choisisses une étude uniquement parce gue son nom
te plait.

Je veux que tu partes de ta vraie question.

Ai-je besoin d’une premiere vue d’ensemble de ma situation actuelle ?
Ai-je besoin de mieux me comprendre globalement ?

Ai-je besoin d’aller au cceur de quelque chose qui se répéte ?

Ai-je besoin d’éclairer la période que je traverse ?

Et parfois, tu ne sauras pas répondre.

C’est normal.

C’est précisément pour cela qu’il est également possible d’échanger avec moi afin d’identifier
la porte d’entrée la plus juste, plutét que de commander au hasard.

Ce que tu regois réellement

Il'y a pourtant quelque chose de commun a toutes ces études : elles sont personnalisées.
Elles ne sont pas concgues pour te donner une identité supplémentaire.
Elles cherchent a te donner des repéres.

Une étude OSE n’a de valeur que si, en la lisant, tu peux progressivement relier des passages
a ta vie : « Je comprends mieux pourquoi cette situation prend autant de place », « je
reconnais cette maniére de me protéger », « je n’avais jamais considéré cette qualité comme
une ressource », « voila peut-étre pourquoi cette décision me demande autant », « je vois
enfin le lien entre plusieurs situations que je pensais complétement séparées ».



C’est dans cette reconnaissance que le document cesse d’étre seulement un texte.

Il devient un miroir de travail. Et contrairement a une conversation dont certains détails
finissent inévitablement par s’effacer, ce miroir reste avec toi.

Tu peux y revenir.

Parce qu’il existe des phrases que tu ne comprendras peut-étre pas de la méme facon
aujourd’hui et dans six mois.

Il existe des passages qui te parleront immédiatement et d’autres qui demanderont du temps.
C’est d’ailleurs I'une des recommandations du précédent e-book : une étude profonde gagne
a étre lue avec recul, reprise, confrontée a son vécu et utilisée comme un appui dans le temps
plutdt que consommeée comme une information supplémentaire.

Et j'aimerais que tu retiennes surtout ceci :

Je ne rédige pas ces études pour que tu sois impressionné par ce qu’elles disent de toi. Je les
rédige pour que ce qu’elles te permettent de comprendre puisse t'aider a regarder autrement

ce que tu vas vivre apres les avoir refermées.

Parce qu’une étude magnifique, précise et bouleversante qui ne modifie jamais ton regard,
tes décisions ou ton positionnement resterait malgré tout un document.

Et nous arrivons ici a un point essentiel.

Une étude peut révéler énormément. Elle peut mettre des mots la ou il n’y avait que du
brouillard. Elle peut provoquer un véritable déclic. Mais il existe quelque chose qu’elle ne peut
pas faire a ta place.

Vivre ce que tu viens de comprendre.

C’est précisément le sujet de la prochaine partie.

PARTIE 9 — UNE ETUDE NE CHANGE PAS TA VIE

Chapitre 9 — Ce que tu décides d’en faire peut
commencer a la changer

Il faut étre clair sur un point : une étude, méme trés juste, méme profondément
personnalisée, méme capable de mettre des mots sur quelque chose que tu portes depuis des
années, ne transformera pas ta vie a ta place. Elle peut t'éclairer. Elle peut te bousculer. Elle
peut parfois te faire comprendre en quelques pages ce que tu ressentais depuis longtemps



sans réussir a I'expliquer. Mais elle ne posera pas la limite a ta place. Elle ne quittera pas un
travail qui ne te ressemble plus. Elle ne parlera pas a ton partenaire. Elle ne prendra pas la
décision que tu repousses. Elle ne fera pas disparaitre en quelques heures les mécanismes que
tu as construits pendant des années.

Et c’est précisément ce qui lui donne de la valeur.

Parce qu’une étude OSE n’a pas pour vocation de te rendre dépendant d’une réponse
extérieure. Elle doit au contraire te rendre davantage capable de comprendre ce qui se joue
en toi afin que tu puisses reprendre une part plus consciente dans tes propres décisions. Le
socle de la méthode est tres clair sur ce point : OSE ne décide pas a ta place et ne cherche pas
a t’enfermer dans une vérité figée ; il t’aide a voir ce qui influence tes choix pour que tu puisses
avancer avec davantage de discernement.

Il existe une différence essentielle entre recevoir une information et I'intégrer dans sa vie. Tu
peux lire dans ton étude que tu as tendance a te suradapter pour préserver les relations. Tu
peux te reconnaitre immédiatement. Tu peux méme étre bouleversé par la justesse de la
formulation. Pourtant, le véritable travail commence quelques jours plus tard lorsque
quelqu’un te demande encore quelque chose que tu n’as pas envie de faire. A cet instant, ton
ancienne mécanique revient. La culpabilité apparait. La peur de décevoir remonte. Et tu te
retrouves face a une alternative trés concréte : reproduire ce que tu as toujours fait ou
essayer, cette fois, de répondre autrement.

C’est la que I’étude cesse d’étre un document.
Elle devient un miroir placé devant une décision réelle.

Imaginons qu’une personne découvre grace a son étude qu’elle associe fortement sa valeur
au fait d’étre utile aux autres. Elle comprend soudain pourquoi elle accepte tant de
responsabilités, pourquoi elle a du mal a demander de I'aide et pourquoi elle se sent coupable
lorsqu’elle pense a elle. Cette prise de conscience peut étre profonde. Mais si, des le
lendemain, elle recommence a dire oui a tout sans jamais observer ce qui se passe en elle,
rien ne changera véritablement. En revanche, si elle commence a repérer le moment précis
ou la peur de décevoir apparatit, si elle prend quelques secondes avant de répondre et si elle
expérimente une nouvelle maniére de poser ses limites, alors quelque chose commence a
bouger.

Pas parce que le document possede un pouvoir magique. Parce que la compréhension est
devenue une action.

C’est précisément ce que j'entends par Evolution dans OSE. La compréhension n’est pas la
destination. Elle est le point a partir duquel une nouvelle maniére de se positionner devient
possible. Les documents qui présentent la méthode le rappellent : une prise de conscience qui
ne rencontre aucune décision, aucune limite, aucun engagement ou aucun repositionnement
finit souvent par rejoindre toutes les choses que nous savions déja, sans jamais les avoir
réellement incarnées.



Nous connaissons tous cette situation. Nous avons entendu une phrase qui nous a
profondément touchés. Nous avons regardé une vidéo et pensé : « C'est exactement ca. »
Nous avons terminé un livre avec I'impression que quelque chose venait de changer. Pendant
guelqgues jours, nous étions motivés. Puis le quotidien a repris sa place. Nos habitudes sont
revenues. Nos peurs aussi. Et quelques semaines plus tard, I'idée qui nous avait bouleversés
est devenue une citation enregistrée quelque part dans notre téléphone.

Ce n’est pas parce que la prise de conscience était fausse. C'est parce gu’elle n’avait pas
encore été transformée en expérience.

C’est aussi pour cette raison que je ne veux pas que mes études soient consommées
rapidement. Elles gagnent a étre lues une premieére fois, puis reprises. Certains passages vont
te parler immédiatement. D’autres pourront te déranger. D’autres encore sembleront
secondaires, jusqu’au jour oU une situation particuliére les rendra soudain évidents. Les
documents consacrés a l'utilisation de ces études recommandent justement de laisser
décanter la lecture, d’observer ce qui résonne et de transformer progressivement cette clarté
en mouvement concret.

Une étude peut donc devenir une sorte de repére dans le temps.

Tu peux revenir sur un passage lorsque tu traverses une difficulté relationnelle. Relire la partie
consacrée a tes ressources lorsque tu doutes de toi. Reprendre certains axes de
repositionnement avant une décision importante. Observer si ce que tu avais identifié
guelgues mois auparavant est encore actif ou si ta maniere de le vivre a changé.

C'est la qu’'un document personnalisé peut avoir une valeur différente d’'un contenu
généraliste. Il ne disparait pas dans le flux. Il reste disponible comme une carte construite
autour de toi.

Mais parfois, cette carte met en lumiére quelque chose qui demande davantage qu’une
lecture.

Et c’est 1a que I'accompagnement humain reprend toute son importance.
L’étude révele. L'échange aide a relier.

Il existe des choses que tu peux comprendre seul en lisant. Et puis il existe des moments ou
une phrase ouvre tellement de questions qu’il devient utile de pouvoir en parler.

Tu lis par exemple : « Tu peux avoir tendance a préserver le lien au détriment de ta propre
position. » Tu te reconnais. Mais immédiatement, une situation précise remonte : ton couple,
ta mere, ton travail, une amitié. Tu ne sais plus exactement ce qui reléve de ton
fonctionnement, de celui de I'autre ou d’une réalité extérieure qui doit simplement étre
regardée telle qu’elle est.

C’est la que I’échange apporte une autre dimension.



Parce qu’une étude travaille principalement a travers la lecture et la réflexion. Une
consultation permet le dialogue. Je peux te demander : « Dans quelle situation est-ce le plus
vrai ? », « Qu’est-ce qui se passe juste avant que tu cédes ? », « Qu’est-ce que tu redoutes
lorsque tu poses une limite ? », « Est-ce que cette peur appartient encore a la situation actuelle
ou ressemble-t-elle a quelque chose de plus ancien ? »

La conversation permet d’aller Ia ou le document ne peut pas aller seul : dans le mouvement
de ta pensée, de tes émotions et de tes contradictions au moment ou elles apparaissent.

C’est pourquoi les documents de présentation des études indiquent qu’une lecture peut déja
provoquer un véritable déclic, mais qu’elle peut prendre davantage de force lorsqu’elle est
ensuite approfondie dans un espace d’échange. L’écrit révele et structure ; la consultation
permet de mettre en mots, de nuancer et de travailler ce qui a été ouvert.

Je tiens toutefois a une distinction importante : une consultation aprés une étude n’est pas
obligatoire. Je ne veux pas créer un systéeme dans lequel tu commanderais un document
volontairement incomplet afin d’étre obligé ensuite de payer pour obtenir « la vraie réponse
». Ce serait contraire a ma vision.

L’étude doit avoir de la valeur a elle seule. Elle doit te donner une lecture réelle. Elle doit
apporter des repéres. Elle doit pouvoir provoquer des prises de conscience.

Mais parfois, ce que tu découvriras te donnera simplement envie d’aller plus loin. Pas parce
gu’il manque artificiellement quelque chose au document, mais parce que tu viens peut-étre

de découvrir un territoire que tu veux maintenant explorer.

C’est tres différent.

Comprendre quelque chose sur soi peut aussi faire résistance

Il existe une autre raison pour laquelle la lecture ne suffit pas toujours : nous ne sommes pas
neutres face a ce que nous découvrons sur nous-mémes.

Nous aimerions I'étre. Mais certaines prises de conscience touchent directement nos
protections.

Imagine que tu aies passé vingt ans a te définir comme quelqu’un de généreux, disponible et
profondément tourné vers les autres. Puis une étude te fait voir que cette générosité peut
aussi cacher une peur de ne plus étre aimé si tu cesses d’étre utile. Ce que tu lis ne remet pas
seulement en question un comportement. Cela touche une partie de ton identité.

Une résistance peut alors apparaitre.

« Non, ce n’est pas ¢a. »



« Je fais simplement les choses parce que j’aime aider. »
Peut-étre.
Et peut-étre aussi qu’il existe les deux.

C’est la que la nuance devient essentielle. Une lecture profonde n’a pas pour objectif de
remplacer une histoire positive par une interprétation négative. Elle cherche a montrer que
plusieurs réalités peuvent coexister. Tu peux étre réellement généreux et utiliser parfois cette
générosité pour sécuriser une relation. Tu peux étre trés autonome et avoir développé cette
autonomie parce que dépendre de quelgu’un t'a autrefois blessé. Tu peux aimer
profondément ton partenaire et en méme temps avoir peur de partir parce que tu redoutes
la solitude.

L’étre humain est rarement « soit I'un, soit I'autre ». Il est souvent I'un et 'autre.

C’est 'une des richesses de la notion de paradoxe présente dans les outils qui structurent mes
études. Le Coeur du Blason est justement décrit comme une problématique ambivalente ou
une méme dynamique peut contenir a la fois une difficulté et la possibilité de la dépasser.

Cela signifie qu’un passage qui te dérange dans ton étude mérite parfois d’étre observé avec
autant d’attention qu’un passage qui te rassure.

Non parce que ce qui te dérange serait forcément vrai. Mais parce que ta réaction elle-méme
contient peut-étre une information.

Pourquoi cette phrase provoque-t-elle autant de résistance ?

Pourquoi celle-ci me soulage-t-elle ?

Pourquoi ai-je immédiatement envie de montrer ce passage a quelqu’un ?
Pourquoi ai-je envie d’en contester un autre ?

Toutes ces réactions font déja partie de la lecture.

Comme |’écrivait Carl Gustav Jung : « Jusqu’a ce que vous rendiez I'inconscient conscient, il
dirigera votre vie et vous appellerez cela le destin. » Cette idée rejoint profondément la
démarche OSE : mettre de la conscience sur ce qui fonctionnait jusque-la automatiquement
ne supprime pas instantanément le mécanisme, mais modifie la relation que nous

entretenons avec lui.

C’est la que commence une véritable marge de liberté.

Le moment décisif : lorsque la vie te remet devant I'ancien choix

La transformation personnelle se joue rarement au moment ol nous sommes assis au calme
en train de lire sur nous-mémes.



Elle se joue lorsque la situation réelle revient.

Tu peux comprendre parfaitement ta peur de I'abandon pendant une étude. Mais la
transformation se joue lorsque ton partenaire prend de la distance et que ton ancien réflexe
te pousse a envoyer dix messages, a demander immédiatement ce qui ne va pas ou a remettre
en question toute la relation.

Tu peux comprendre ton besoin de validation. Mais le vrai mouvement arrive lorsque tu
publies quelque chose, que personne ne réagit pendant deux heures et que tu résistes a
I’envie de conclure que ton travail n’a aucune valeur.

Tu peux comprendre que tu dois poser des limites. Mais le changement se joue lorsqu’une
personne que tu aimes te dit : « Tu as changé », avec ce ton qui te faitimmédiatement douter
de toi.

C’est la que tu rencontres la différence entre savoir et incarner.

Et c’est aussi la que I'ancienne stratégie peut essayer de revenir avec énormément de force.
Parce que le nouveau comportement n’est pas encore familier. Méme lorsqu’il est plus juste,
il peut provoquer davantage d’inconfort au début.

Quelgu’un qui a toujours dit oui peut ressentir énormément de culpabilité en commencant a
dire non.

Quelgu’un qui a toujours contrdlé peut ressentir une grande insécurité en apprenant a laisser
I'autre prendre sa part.

Quelqu’un qui a toujours évité les conflits peut croire qu’une relation est en train de se
détériorer simplement parce qu’il commence enfin a exprimer ses désaccords.

Cela ne veut pas dire que le nouveau comportement est mauvais.

Cela peut simplement signifier que I'inconfort du changement est momentanément plus fort
gue le confort de I’ancien automatisme.

Et c’est ici que I'accompagnement peut devenir particulierement précieux.

Une consultation n’est pas la pour vivre ta vie a ta place
Lorsque je t'accompagne, mon role n’est pas de devenir la voix qui remplace la tienne.

Je ne veux pas que tu ressortes d’une consultation en pensant : « Sébastien m’a dit ce que je
devais faire. »

Je préfére largement que tu repartes en pensant : « Je comprends pourquoi cette décision est
si difficile, je vois ce qui me retient, je sais ce que je dois encore clarifier et je commence a
savoir depuis quel endroit je veux choisir. »



C’est tres différent.

Un accompagnement responsable ne crée pas davantage de dépendance. Il aide
progressivement la personne a retrouver sa propre capacité de discernement.

C’est exactement la philosophie que I’on retrouve dans les textes sur 'Empreinte de Naissance
: la finalité est le retour sur soi, la cohérence avec soi-méme et I'autonomie. Aucun destin figé
n’y est inscrit ; le support permet plutét d’enrichir la conscience avec laquelle la personne
effectue ses choix.

Cette autonomie est importante pour moi. Parce que je ne veux pas devenir la personne que
tu dois consulter avant chaque décision.

Je veux que le travail que nous faisons ensemble t'aide progressivement a devenir quelqu’un
qui sait mieux s’écouter, se questionner, reconnaitre ses mécanismes et retrouver sa
direction.

En d’autres termes : je ne cherche pas a te rendre dépendant de ma boussole. Je cherche a
t’aider a retrouver la tienne.

Alors, qu’est-ce qu’une étude peut réellement changer ?

Elle peut changer le regard que tu poses sur ce que tu vis.

Elle peut mettre des mots sur une tension que tu ressentais sans la comprendre.

Elle peut te faire reconnaitre une ressource que tu avais completement oubliée.

Elle peut te montrer qu’une difficulté qui semblait isolée appartient peut-étre a une
dynamique plus large.

Elle peut t'aider a distinguer ce qui releve d’une peur, d’un besoin, d’une habitude, d’un
héritage ou d’un conflit intérieur.

Elle peut t'amener a poser une question beaucoup plus juste que celle avec laquelle tu étais
arrivé.

Et parfois, cette nouvelle question change déja énormément.

Parce qu’une mauvaise question peut te faire tourner en rond pendant des années. « Pourquoi
personne ne m’aime comme je le mérite ? » peut devenir : « Pourquoi est-ce que je reste dans
des relations ou je dois constamment prouver que je mérite d’étre aimé ? »

« Pourquoi est-ce que je n’ai jamais de chance professionnellement ? » peut devenir : « Qu’est-

ce qui me fait reculer chaque fois qu’une opportunité exige que je prenne vraiment ma place
?»

« Pourquoi est-ce que je suis incapable de décider ? » peut devenir : « Qu’est-ce que j essaie
de ne perdre dans aucune des deux options ? »



Et lorsque la question change, ton regard change. Lorsque ton regard change, certaines
possibilités deviennent visibles. Lorsque certaines possibilités deviennent visibles, une
nouvelle décision devient parfois imaginable.

Et c’est exactement ainsi qu’une étude peut commencer a changer quelque chose dans ta vie.
Pas parce qu’elle change ta vie. Parce qu’elle peut changer la personne qui regarde cette vie.

C’est la que la consultation prend tout son sens. Car si I’étude te permet de poser devant toi
une cartographie de ton fonctionnement, la consultation permet de prendre une situation
bien réelle et de travailler avec elle dans le présent : une relation, une séparation, une
décision, un projet, une peur ou une répétition que tu ne veux plus laisser tourner en boucle.

Dans la prochaine partie, je vais donc t’expliquer ce qui se passe réellement lorsque tu viens
me consulter.

Pas le déroulé administratif d’une séance.

Pas une liste de techniques.

Mais ce que nous allons chercher ensemble pendant ce temps : ce qui se passe, ce qui se cache
derriére, ce qui entretient la situation, ce que tu veux réellement... et quel premier
repositionnement peut commencer a modifier la suite.

PARTIE 10 — UNE CONSULTATION OSE : 1H30
POUR ALLER LA OU TA QUESTION TE CONDUIT

Chapitre 10 — Tu viens avec une question. Nous
cherchons ce gqu’elle révele réellement.

Il y a une différence importante entre lire quelque chose sur soi et pouvoir en parler avec
qguelqu’un qui ne s’arréte pas a la premiére réponse. Dans une étude, je construis une lecture
gue tu peux découvrir seul, relire et laisser mUrir. Dans une consultation, nous sommes dans
le vivant. Tu parles, je t’écoute, je questionne, tu précises, quelque chose apparait, parfois tu
hésites, parfois une contradiction surgit, et c’est précisément la que nous pouvons aller voir
ce qu’elle raconte. C'est pour cela que je propose des consultations individuelles d’environ
1h30 : non pas pour remplir quatre-vingt-dix minutes de conseils, mais pour disposer d’un
espace suffisamment profond pour ne pas étre obligé de s’arréter au probléme visible.

Tu n’as pas besoin d’arriver avec toute ton histoire parfaitement organisée. Tu n’as pas besoin
de savoir expliquer exactement ce qui ne va pas. Tu peux arriver avec une phrase aussi simple
gue : « Je ne sais plus quoi faire de mon couple », « je dois prendre une décision », « je
reproduis toujours la méme chose », « je voudrais changer de travail mais quelque chose me
retient », « je suis jaloux et je ne me reconnais plus », « j'ai 'impression de m’étre perdu », ou



méme : « Je ne sais pas exactement ce qui ne va pas, mais je sais que je ne veux plus continuer
comme ¢a. »

Cela suffit pour commencer.

Parce que mon travail ne consiste pas a attendre que tu arrives avec la question parfaite. Il
consiste aussi a t’aider a découvrir quelle est |la véritable question derriere celle que tu poses.
C’est déja la logique utilisée dans la Pause Déclic OSE : partir d’'une situation concréte, écouter
ce que la personne vit, chercher la contradiction ou le scénario éventuel, observer ce que cela
lui colte, identifier une ressource et ouvrir un premier repositionnement. La consultation
permet simplement d’aller beaucoup plus loin dans ce processus.

Tu peux donc venir avec ce que tu appelles « le probléme ». Nous allons chercher ensemble
ce qu’il contient.

Partir de ce qui se passe maintenant

Je crois qu’une consultation doit d’abord partir de la vie réelle. Pas d’une théorie. Pas d’un
symbole. Pas d’une analyse qui serait déja préte avant que tu aies ouvert la bouche.

Qu'’est-ce qui t’amene aujourd’hui ?

Qu'’est-ce qui s’est passé ?

Qu'’est-ce qui te préoccupe réellement ?

Depuis quand ?

Qu’est-ce qui est devenu plus difficile a supporter ?

Qu’est-ce que tu as déja essayé ?

Et surtout : qu’est-ce qui te fait dire que maintenant, quelque chose doit bouger ?

Ces questions permettent de sortir du général. Parce que « mon couple va mal » peut recouvrir
une infinité de réalités. « Je manque de confiance » également. « Je suis bloqué » ne me dit
presque rien tant que nous n’avons pas regardé ce que ce blocage signifie concrétement dans
ta vie.

Dans I'e-book précédent, I'utilisation des supports de lecture en consultation était justement
décrite comme une maniere de ne pas prendre la demande initiale pour la totalité du sujet.
Un bon support peut aider a repérer des contradictions, des ressources ou des enjeux plus
profonds, mais il ne remplace jamais I’écoute de ce que la personne vit dans le présent.

C’est un point auquel je tiens beaucoup. Mes outils doivent servir la rencontre. La rencontre
ne doit jamais devenir le prétexte pour réciter mes outils.

Montaigne écrivait : « La parole est moitié a celui qui parle, moitié a celui qui écoute. » Cette
phrase correspond parfaitement a ma conception d’'une consultation. Tu apportes ton
histoire, ton expérience, tes mots, tes silences et ce que tu ressens. De mon c6té, je n’écoute
pas seulement pour répondre. J’écoute pour essayer de comprendre les liens, les décalages,
les mots qui reviennent, les endroits ol quelque chose semble particulierement chargé et ceux



ou tu racontes peut-étre une histoire depuis tellement longtemps qu’elle est devenue une
évidence que personne ne questionne plus.

Et parfois, une seule question peut déplacer énormément de choses.

Tu me dis : « Je ne supporte plus gu’il ne fasse aucun effort. » Je peux te demander : « Depuis
combien de temps attends-tu qu’il fasse ce que tu sais déja ne pas pouvoir faire a sa place ? »

Tu me dis : « Je ne peux pas changer de travail maintenant. » Je peux te demander : « Qu’est-
ce qui rend ce changement impossible aujourd’hui : la réalité de ta situation ou ce que tu
redoutes qu’elle devienne ? »

Tu me dis : « Je veux qu’elle me rassure. » Je peux te demander : « Qu’est-ce que tu cherches
a obtenir d’elle que tu ne parviens plus du tout a te donner toi-méme ? »

Je ne pose pas ces questions pour provoquer artificiellement. Je les pose lorsqu’elles
permettent de déplacer le regard. Parce qu’une question juste ne te donne pas
nécessairement une réponse. Elle t‘empéche parfois de continuer a utiliser une réponse qui
ne fonctionne plus.

Chercher le mécanisme derriére la situation

Une fois que ta situation est suffisamment claire, nous pouvons commencer a descendre d’un
niveau. Non plus seulement « qu’est-ce qui se passe ? », mais : « qu’est-ce qui se passe en toi
lorsque cela arrive ? »

Prenons quelqu’un qui se trouve constamment en conflit avec son partenaire parce qu’il ne
se sent pas suffisamment rassuré. Le probleme visible pourrait étre le comportement du
partenaire. Peut-étre est-il réellement distant, et cela doit étre reconnu. Mais nous pouvons
également regarder ce que cette distance provoque. Que se passe-t-il lorsque I'autre répond
moins ? Quelle pensée apparait ? « Il ne m’aime plus » ? « Il va partir » ? « J'ai fait quelque
chose de mal » ? Que fait ensuite la personne ? Elle insiste ? Elle questionne ? Elle se ferme ?
Elle attaque ? Et comment le partenaire réagit-il a cela ?

Progressivement, une boucle peut apparaitre.

L'un prend de la distance.

L'autre a peur.

La peur produit une demande plus intense.

L'autre ressent cette demande comme une pression et s’éloigne davantage.
Le premier ressent cet éloignement comme la confirmation de sa peur.

Et les deux finissent par penser que le probleme vient uniquement de I'autre.

Dans ce type de situation, je ne cherche pas un coupable. Je cherche la mécanique
relationnelle et la part que chacun peut éventuellement reprendre. Les documents de la



méthode montrent justement comment les conflits intérieurs, les peurs, les ressources et les
expériences peuvent se relier et parfois se projeter dans nos relations avec les autres.

C’est exactement ce que permet une consultation : ralentir suffisamment la scéne pour voir
ce qui se passe entre I'événement et ta réaction.

Parce que souvent, c’est la que se trouve la possibilité de changement.

Croiser ton histoire avec les repéres de ma méthode

Pendant la consultation, je peux également utiliser les repéres personnalisés issus de ta date
de naissance, de tes prénoms et de ton nom de naissance. La encore, je veux que ce soit
parfaitement clair : je ne les utilise pas pour t’annoncer ce qui va t’arriver ou te dire « voila qui
tu es, point final ». Je les croise avec ce que tu viens de m’expliquer pour voir si certaines
dynamiques peuvent apporter un angle supplémentaire de compréhension.

C’est exactement la formulation retenue dans le cadre de la Pause Déclic : croiser ce que la
personne vient de raconter avec des repéeres personnalisés, sans prédire son avenir ni la
définir, afin de voir si une dynamique particuliére peut éclairer ce qu’elle traverse.

Cette maniére de travailler change beaucoup la relation a 'outil. Je ne cherche pas a te
convaincre qu’un symbole est vrai parce qu’il apparait dans ton référentiel. Je cherche a voir
s’il correspond a quelque chose d’observable dans ton vécu.

Si une lecture fait apparaitre une forte problématique autour de la reconnaissance, je ne vais
pas simplement t’annoncer : « Tu as besoin de reconnaissance. » Je vais regarder comment
cela se manifeste. Dans quelles relations ? Avec quelles personnes ? Que fais-tu lorsqu’elle
manque ? Travailles-tu davantage ? Te rends-tu indispensable ? Te renfermes-tu ? T'énerves-
tu ? Te compares-tu ? Cherches-tu ensuite a obtenir cette reconnaissance de personnes qui
sont précisément peu capables de la donner ?

Tout a coup, nous ne sommes plus dans un concept. Nous sommes dans ta vie. Et c’est
exactement la que I'outil devient utile.

Distinguer ce qui t’appartient... de ce qui ne t’appartient pas
C’est probablement I’un des travaux les plus importants dans une consultation relationnelle.

Le développement personnel a parfois produit une dérive dangereuse : a force de vouloir
rechercher ce que chaque situation « révele en nous », certaines personnes finissent par croire
gu’elles sont responsables de tout. Leur partenaire les trompe ? Elles se demandent quelle
blessure elles doivent guérir. Quelqu’un les traite mal ? Elles cherchent pourquoi elles I'ont «
attiré ». Leur environnement professionnel est objectivement dysfonctionnel ? Elles pensent
gu’elles doivent simplement augmenter leur vibration ou travailler davantage sur elles-
mémes.



Je ne veux pas de cela dans OSE. La connaissance de soi doit augmenter le discernement, pas
abolir le réel.

Si quelgu’un te ment, son mensonge lui appartient.

Si quelgu’un refuse toute communication, ce choix lui appartient.

Si une entreprise exploite ses salariés, nous n’allons pas transformer cela en probleme de
confiance en soi.

Si une personne exerce de la violence ou une emprise, la priorité n’est pas d’analyser ce que
cette situation vient « enseigner ».

Les documents OSE posent explicitement cette limite : les études et lectures proposées ne
sont ni des diagnostics ni des substituts a une prise en charge médicale, psychologique,
juridique ou spécialisée lorsqu’une situation I'exige. En présence de violence, d’emprise, de
danger ou de détresse importante, il faut se tourner vers les professionnels et dispositifs
adaptés.

Mais l'inverse est également vrai. Tout attribuer a I'autre peut nous maintenir dans une autre
forme d’impuissance. Alors nous faisons la distinction.

Qu’est-ce qui appartient a I'autre ? Qu’est-ce qui appartient a la situation ? Et qu’est-ce qui
dépend encore de toi ?

C’est probablement I’'une des questions les plus stoiciennes de mon approche. Tu ne contréles
pas sa réponse. Mais tu peux choisir ce que tu demandes. Tu ne controles pas s’il change. Mais
tu peux choisir ce que tu acceptes si rien ne change. Tu ne controles pas ce que ton employeur
pense de ton départ. Mais tu peux travailler la peur qui t’‘empéche d’examiner réellement
cette possibilité. Tu ne peux pas réécrire ton enfance. Mais tu peux progressivement cesser
de considérer comme une obligation adulte certaines stratégies dont tu avais besoin enfant.

C'est la que la responsabilité prend sa juste place. Ni toute-puissance. Ni victimisation.
Discernement.

Trouver ce qui entretient réellement la situation

Une fois la mécanique plus claire, nous pouvons nous demander : qu’est-ce qui lui permet de
continuer ?

Cette question est importante parce qu’un probléme peut avoir une cause historique et un
mécanisme actuel de maintien qui sont deux choses différentes.

Tu as peut-étre développé trés tot une peur de décevoir. Cela explique une partie de ton
fonctionnement. Mais ce qui entretient aujourd’hui cette peur peut étre le fait que tu évites
systématiquement toute situation dans laquelle quelqu’un pourrait étre contrarié par toi.
Comme tu évites ces situations, tu n’expérimentes jamais le fait qu’une personne peut étre
décue... et continuer malgré tout a t’aimer.



Ton histoire expliqgue. Ton comportement actuel entretient.

Et cette distinction est extrémement précieuse, parce que tu ne peux pas modifier ton passé.
Mais tu peux parfois agir sur ce qui, aujourd’hui, continue a renforcer I'ancien mécanisme.

Il en va de méme pour la confiance. Tu peux avoir vécu une expérience qui t'a profondément
fait douter de toi. Mais si depuis cet événement tu ne prends plus aucune décision sans
demander I’avis de cing personnes, tu continues involontairement a envoyer a ton propre
systéme un message : « Mon jugement n’est pas suffisant. »

Alors parfois, reprendre confiance ne commence pas par se sentir plus fort. Cela commence
par prendre de petites décisions sans demander systématiquement la permission au monde
entier.

C’est cela, I’Ajustement OSE : chercher un point d’action suffisamment précis pour que la prise
de conscience commence a rencontrer une expérience différente.

Retrouver la ressource, pas seulement nommer la difficulté

Je ne veux jamais qu’une consultation ressemble a un inventaire de tout ce qui ne va pas chez
toi. Nous avons tous assez de talent pour nous critiquer sans payer quelqu’un pour nous aider.

Si nous identifions une difficulté, je cherche également la ressource qui peut aider a la
traverser. Cette logique est profondément inscrite dans la structure des outils que j'utilise :
ressources et défis sont étudiés conjointement, précisément parce qu’un obstacle n’est pas
suffisamment compris si I’on ne voit pas aussi avec quoi la personne peut le travailler.

Quelqu’un qui a du mal a poser des limites posséde peut-étre une grande capacité a créer du
lien. Nous pouvons nous appuyer dessus pour apprendre a communiquer une limite sans la
transformer en attaque.

Quelqu’un qui doute énormément possede peut-étre une capacité d’analyse trés fine. Nous
pouvons utiliser cette capacité non plus pour générer cinquante scénarios catastrophes, mais
pour construire des criteres de décision plus solides.

Quelqu’un qui a peur de perdre le controle peut posséder une excellente capacité
d’organisation. Nous allons chercher a conserver la structure sans exiger la maitrise de tout ce
qui ne dépend pas de lui.

Cette maniere de travailler change la posture. Nous ne demandons plus seulement : «
Comment supprimer cette partie de moi ? » Nous demandons : « Comment cette énergie
pourrait-elle devenir une alliée au lieu de se retourner contre moi ? »

C’est ici que l'idée du diamant retrouve toute sa place. Parfois, ce que tu consideres comme
un défaut est une qualité qui s’est mise au service de la peur.



Notre travail consiste a essayer de la rendre a nouveau disponible au service de ta vie.

Le moment ol je peux te confronter

Il'y a de la bienveillance dans ma maniére d’accompagner. Mais pour moi, la bienveillance ne
consiste pas a valider systématiquement tout ce que tu racontes.

Parfois, une personne n’a pas besoin qu’on lui dise une fois de plus qu’on comprend pourquoi
elle souffre.

Elle a besoin qu’on lui pose la question qu’elle évite.

Tu peux par exemple me raconter pendant quinze minutes toutes les raisons pour lesquelles
tu voudrais changer de travail, puis ajouter systématiquement une raison pour laquelle ce
changement est impossible. A un moment donné, je pourrai te demander : « Est-ce que tu
cherches réellement une solution... ou une maniére suffisamment convaincante de ne pas
avoir a choisir ? »

Cette question peut déranger. Mais elle peut également étre exactement celle dont tu avais
besoin.

De la méme maniere, si tu m’expliques depuis une heure que ton partenaire ne respecte
jamais tes limites et que je découvre ensuite que tu n’as jamais clairement formulé ces limites,
je vais probablement te le faire remarquer.

Pas pour te rendre responsable de son comportement. Mais parce qu’une limite que I'autre
doit deviner n’est pas encore une limite exprimée.

Et si tu me dis : « Je veux vraiment changer », alors que tout ce que tu mets en place cherche
a préserver exactement I’ancien systeme, je pourrais également pointer cette contradiction.

Ce n’est pas un jugement. C’est un miroir.
Et parfois, nous avons besoin d’un miroir qui ne soit pas uniquement agréable.

Nous avons besoin d’'un miroir suffisamment juste pour nous montrer aussi ce que nous
préférerions ne pas voir.

C’est d’ailleurs I'une des valeurs des études profondes telle qu’elle apparait dans les
documents OSE : elles cherchent a faire émerger des axes de vigilance et des contradictions
sans enfermer la personne, afin d’augmenter la précision des questions et la qualité de la mise
en mots.



Une bonne consultation ne se termine pas par « j’ai tout compris »

A la fin de 1h30, je ne veux pas que tu repartes avec quinze concepts supplémentaires. Je
préfere que tu repartes avec quelques choses beaucoup plus précieuses. Une compréhension
plus claire de ta situation. Un mécanisme que tu reconnais. La distinction entre ce qui dépend
de toi et ce qui ne dépend pas de toi. Une ressource sur laquelle t’appuyer. Une question que
tu ne peux plus éviter.

Et surtout, un premier repositionnement suffisamment concret pour que quelque chose
puisse réellement étre expérimenté apres notre échange.

Cela peut étre : ne plus répondre immédiatement a certaines demandes. Dire clairement une
chose a ton partenaire. Etablir une limite. Observer pendant une semaine le moment ot un
mécanisme apparait. Arréter de chercher vingt avis sur une décision et définir trois critéres
essentiels. Vérifier une hypothése. Demander une information réelle plutét que construire dix
scénarios dans ta téte. Prendre enfin le rendez-vous que tu repousses. Ou décider qu’avant
toute décision définitive, tu vas te donner un temps précis pour observer ce qui se passe
lorsque tu changes ta propre position.

Le premier pas doit étre assez petit pour pouvoir étre vécu. Mais assez réel pour produire une
information nouvelle. C’est trés important. Parce qu’'une action n’a pas seulement pour
fonction de faire avancer. Elle permet aussi d’apprendre.

Tu poses une limite et tu observes ce qui se passe.

Tu dis ce que tu ressens et tu observes la capacité de I'autre a entendre.
Tu montres ton projet et tu constates que la peur ne t’a pas détruit.

Tu arrétes de tout porter et tu vois qui prend réellement sa part.

Tu demandes de I'aide et tu découvres ce que cela provoque en toi.

L’action devient alors une nouvelle source de connaissance de soi.

Et nous revenons encore une fois aux quatre mouvements OSE : Révéler ce qui se joue,
Structurer ce que nous avons compris, Ajuster une position, puis commencer a Incarner cette
nouvelle maniére d’agir. La Pause Déclic résume déja cette continuité : elle permet de vivre
un premier mouvement de Révélation, tandis que I'étude ou la consultation permettent
d’approfondir et d’agir.

Ce que je ne te promets pas

Je ne peux pas te promettre qu’en 1h30 ton couple sera réparé.

Je ne peux pas te garantir que tu sauras immédiatement si tu dois partir.

Je ne peux pas te promettre que ta peur disparaitra.

Je ne peux pas garantir qu’un projet réussira.

Je ne peux pas transformer plusieurs décennies d’histoire personnelle en quatre-vingt-dix
minutes de certitude.

Et je préfére ne jamais te vendre cela.



En revanche, je peux te proposer quelque chose que je considére beaucoup plus sérieux :
mettre toute mon attention sur ce que tu vis, croiser ta situation avec ma méthode, chercher
ce qui semble réellement se jouer derriere la question, faire émerger les contradictions
importantes, identifier tes ressources et t'aider a trouver un prochain pas plus conscient.

C’est une promesse moins spectaculaire. Mais elle est beaucoup plus réelle. Et parfois, ce dont
une personne a besoin n’est pas que quelqu’un lui promette une nouvelle vie.

Elle a simplement besoin que quelqu’un I'aide a voir suffisamment clair pour arréter de
continuer exactement comme avant.

Pourquoi 1h30 peut devenir un véritable point de bascule

Quatre-vingt-dix minutes ne changent pas une existence entiere. Mais quatre-vingt-dix
minutes peuvent parfois changer I’endroit depuis lequel tu la regardes.

Tu peux arriver convaincu que ton probleme est I'autre et repartir en comprenant une
dynamique sur laquelle tu peux réellement agir.

Tu peux arriver persuadé que tu manques de courage et découvrir que deux besoins
profondément légitimes s’opposent en toi.

Tu peux arriver en voulant savoir si tu dois partir et repartir avec une question plus importante
: « Qu’est-ce qui doit changer pour que je puisse enfin décider sans m’abandonner ? »

Tu peux arriver en pensant que tu as perdu confiance et découvrir que tu as surtout cessé
depuis longtemps de respecter tes propres limites.

Tu peux arriver avec dix problemes et découvrir qu’un seul fil en relie plusieurs.

Voila ce que jappelle un point de bascule. Pas un miracle. Un changement de lecture
suffisamment fort pour rendre possible un changement de position.

Séneque écrivait : « Tandis que nous différons, la vie passe. » Cette phrase ne signifie pas
gu’il faut prendre toutes nos décisions dans I'urgence. Elle nous rappelle cependant qu’il
existe une différence entre prendre le temps nécessaire pour comprendre et utiliser le temps
pour repousser indéfiniment ce que nous savons déja devoir regarder.

Alors parfois, prendre rendez-vous n’est pas déja décider de tout changer. C'est simplement
décider que cette question mérite enfin un véritable espace.

La consultation OSE individuelle dure 1h30. Tu peux venir avec une question relationnelle,
personnelle, professionnelle, une décision, une répétition ou une situation sur laquelle tu as
besoin de retrouver davantage de clarté. Tu n’as pas besoin d’avoir déja commandé une
étude. Et si une étude peut ensuite étre utile pour approfondir certaines dimensions, nous
pourrons I'envisager parce qu’elle a du sens pour ta situation, pas parce qu’elle serait une
étape obligatoire.

Car au fond, I'objectif de cette consultation n’est pas que je te dise quoi faire.



Il est beaucoup plus exigeant : t’aider a voir ce que tu ne veux plus laisser décider
silencieusement a ta place. Et lorsque cette premiére clarté apparait, il reste ensuite une
guestion trés simple : qu’est-ce que tu vas en faire ?

C’est justement ce que je vais maintenant te proposer d’explorer toi-méme. Dans la prochaine
partie, tu n"auras plus seulement a lire ma méthode. Tu vas commencer a l'utiliser sur ta
propre vie, a travers un mini-diagnostic OSE construit autour des questions que je considere
parmi les plus révélatrices.

PARTIE 11 — A TOI MAINTENANT : LE MINI-
DIAGNOSTIC OSE

Chapitre 11 — Et si tu arrétais quelques minutes de lire
pour commencer a te regarder ?

Jusgu’ici, je t'ai parlé de répétitions, de brouillard, de croyances, de mécanismes de
protection, de conflits intérieurs, de ressources, d’études et de consultation. Mais une
méthode ne prend réellement de valeur que lorsqu’elle commence a rencontrer ta propre vie.
Alors je te propose maintenant quelque chose de simple : arréter quelques minutes de
chercher a tout comprendre intellectuellement et utiliser les prochaines pages comme un
miroir.

Ce mini-diagnostic n’a pas pour objectif de te donner un résultat, une note ou une étiquette.
Il ne va pas déterminer quel « profil » tu es. Il n’a rien d’un diagnostic psychologique ou
médical. Il est congu dans I’esprit méme d’OSE : faire émerger une question plus juste la ou tu
vis peut-étre encore avec une réponse trop rapide. Cette logique rejoint celle de la Pause
Déclic OSE, ou I'on part volontairement d’une situation concrete, d’une répétition, d’une
décision ou d’une difficulté pour faire apparaitre ce qui pourrait se jouer derriere.

Je te conseille de ne pas répondre comme tu aimerais étre. Ne cherche pas non plus la réponse
la plus « évoluée », la plus raisonnable ou la plus spirituelle. Réponds a partir de ce qui se
passe réellement aujourd’hui. Pas de la personne que tu étais il y a cing ans. Pas de celle que
tu espéres devenir. De toi, maintenant.

Tu peux prendre une feuille, ouvrir une note sur ton téléphone ou simplement laisser les
guestions résonner. Mais si l'une d’elles te met légérement mal a 'aise, ne passe pas trop vite
a la suivante. Une question qui dérange n’est pas forcément une question vraie, mais elle
mérite parfois davantage d’attention qu’une réponse qui nous rassure immédiatement.

1. Quelle situation continue de revenir dans ta vie malgré tout ce que tu as déja essayé de
comprendre ou de changer ?



Ne cherche pas forcément un événement identique. Cherche la sensation ou la dynamique.
Te sentir encore rejeté. Porter encore trop. Finir encore épuisé. Choisir encore des relations
dans lesquelles tu doutes. Repousser encore le moment de te montrer. Revenir encore au
méme conflit avec des personnes différentes.

Les outils qui soutiennent OSE accordent justement une place importante aux expériences et
aux schémas répétitifs : I'objectif n’est pas de les regarder avec fatalisme, mais de comprendre
ce qui peut continuer a s’y rejouer afin de transformer une expérience subie en point d’appui.

Demande-toi : qu’est-ce qui change a chaque fois... et qu’est-ce qui, au fond, reste
étrangement similaire ?

2. Qu’est-ce que tu sais devoir changer depuis longtemps... mais que tu continues a
repousser ?

Il existe souvent une différence entre ce que nous ignorons réellement et ce que nous savons
déja mais que nous évitons encore de regarder en face. Une conversation. Une limite. Une
décision. Une demande. Une facon de vivre. Un engagement. Une relation avec laquelle
qguelgue chose doit étre repositionné.

Ne cherche pas immédiatement pourquoi tu ne le fais pas. Commence simplement par
reconnaitre ce que tu sais.

Puis pose-toi une deuxiéme question : depuis combien de temps est-ce que tu le sais ?
Trois semaines ?

Six mois ?

Trois ans ?

Parfois, cette seule mesure est révélatrice.

Parce qu’a un moment donné, attendre n’ajoute plus réellement d’informations. Cela
repousse simplement le moment de rencontrer ce que la décision va demander de toi.

3. Dans quelle relation as-tu le plus tendance a ne plus étre complétement toi-méme ?

Il peut s’agir de ton couple, d’'un parent, d’'un enfant adulte, d’'un ami, d’un associé, d’un
responsable professionnel. Observe simplement : avec qui surveilles-tu particulierement tes
mots ? Avec qui acceptes-tu ce que tu n’accepterais pas ailleurs ? Avec qui as-tu peur de dire
non ? Devant qui cherches-tu encore beaucoup a prouver ta valeur ?

Les études OSE accordent une place importante a la dynamique relationnelle : la maniére dont
une personne aime, communique, donne, attend, pose ses limites ou risque parfois de
s’oublier afin de préserver un lien.

Puis demande-toi : qui deviens-je lorsque j'ai peur de perdre cette personne ?

La réponse peut étre tres différente de la personne que tu es lorsque tu te sens en sécurité.



4. Quelle limite sais-tu devoir poser mais n’as-tu toujours pas clairement posée ?

Une limite n’est pas uniquement « ne me parle pas comme ¢a ». Elle peut concerner ton
temps, ton énergie, ton argent, ton corps, ta disponibilité, ce que tu acceptes au travail, la
maniére dont quelgu’un communique avec toi ou la quantité de responsabilités que tu
continues a porter.

Pose-toi une question encore plus révélatrice : qu’est-ce que tu imagines qu’il se passerait si
tu posais réellement cette limite ?

La personne serait dégue ?

Elle se mettrait en colére ?

Elle pourrait partir ?

Elle te trouverait égoiste ?

Tu ne serais plus indispensable ?

Ton image changerait ?

Souvent, la difficulté n’est pas de connaitre la limite. Elle est d’accepter la conséquence
émotionnelle que nous lui associons.

Et parfois cette conséquence existe principalement dans notre imagination. Parfois elle est
réelle. C'est justement ce qu’une mise en pratique consciente permet de découvrir.

5. Qu’est-ce que tu continues a accepter alors qu’une partie de toi sait déja que cela ne lui
convient plus ?

Cette question peut étre inconfortable, parce qu’elle ne demande pas ce que les autres te
font. Elle demande ce que tu continues a laisser exister dans ta vie.

Attention : cela ne signifie pas que tu es responsable du comportement des autres. Tu ne I'es
pas. Mais il existe une différence entre étre responsable de ce qu’une personne fait et
commencer a observer ce que tu choisis de faire face a ce comportement.

Une remarque.

Un manque de respect.

Un rythme professionnel.

Une absence de réciprocité.

Une situation financiere.

Une relation dans laquelle les mémes promesses remplacent les actes.

Un fonctionnement que tu avais accepté provisoirement et qui est devenu permanent.

La question OSE devient alors : qu’est-ce qui dépend encore de moiici ?
Pas tout. Mais peut-étre quelque chose.

6. Quelle décision occupe beaucoup plus d’espace mental qu’elle ne devrait probablement
en occuper ?



Certaines décisions nous coltent davantage d’énergie a réfléchir qu’elles n’en colteraient
peut-étre a étre prises.

Tu imagines plusieurs scénarios. Tu demandes plusieurs avis. Tu reviens sans cesse sur la
guestion. Tu te projettes dans toutes les conséquences possibles. Tu attends un signe qui
rendrait le choix évident.

C’est parfois la qu’il faut chercher non plus seulement quelle décision prendre, mais ce que
chacune des décisions vient toucher en toi.

Si je reste, qu’est-ce que je protege ?

Si je pars, qu’est-ce que je risque ?

Si je réussis, qu’est-ce que cela change ?

Si j’échoue, qu’est-ce que cela dira de moi ?

Si je dis oui, gu’est-ce que je conserve ?

Si je dis non, qu’est-ce que j'ai peur de perdre ?

Les documents de travail du plan de vol OSE relient justement les choix, les peurs, les
limitations, les ressources et les objectifs : une décision peut devenir beaucoup plus lisible
lorsqu’on comprend ce qui se joue derriere son apparente complexité.

7. Qu’as-tu peur de perdre si tu changes réellement ?
C’est probablement I'une des questions les plus importantes de ce mini-diagnostic.
Nous réfléchissons beaucoup a ce que nous allons gagner en changeant.

La liberté.

Le calme.

Une nouvelle vie.

Une meilleure relation.

Une activité plus cohérente.
Davantage de confiance.

Mais tout changement implique également une forme de perte.

Tu peux perdre une habitude.

Une sécurité.

Une image de toi.

Une relation.

Une reconnaissance.

Une position dans ta famille.

Une excuse qui te permettait de ne pas essayer.

Un fonctionnement que tu critiques mais que tu connais parfaitement.



Et parfois, le connu douloureux parait intérieurement moins dangereux que l'inconnu
désirable.

Alors compléte cette phrase sans trop réfléchir :

« Si je changeais vraiment, j’aurais peur de perdre... »

Puis lis ta réponse.

Elle peut révéler davantage sur ton immobilité que cinquante conseils sur la motivation.

8. Quelle partie de toi as-tu progressivement mise de coté ?

Il peut s’agir d’'une ambition. D’une créativité. D’une sensualité. D’une spontanéité. D’un
besoin de solitude. D’un réve professionnel. D’une maniére de parler. D’'une passion. D’une
force. D’une envie de voyager. D’un désir d’écrire, d’entreprendre, de créer ou simplement
d’avoir davantage de temps pour toi.

Cette partie n’a pas forcément disparu dans un événement dramatique.

Elle a peut-étre simplement été repoussée.

« Quand les enfants seront plus grands. »

« Quand j’aurai plus d’argent. »

« Quand mon couple ira mieux. »

« Quand j’aurai plus de temps. »

« Quand je serai prét. »

« Plus tard. »

Et parfois, « plus tard » devient une maniére extrémement polie d’abandonner une partie de
Soi.

Les documents de référence de I'Empreinte distinguent justement la personnalité visible, la
quéte intérieure, les choix de réalisation et une dimension plus essentielle du Soi. Cette
logique nourrit I'idée OSE qu’une personne peut vivre longtemps a distance d’une partie
importante d’elle-méme sans que cette partie ait réellement disparu.

Alors demande-toi :

gu’est-ce qui existait en moi avant que je commence a croire que je n’avais plus le temps, le
droit ou la possibilité de le vivre ?

Peut-étre que ton diamant se manifeste déja dans cette réponse.
9. Qu’est-ce qui consomme aujourd’hui le plus ton énergie ?

Pas nécessairement ce qui demande le plus de temps.



Ce qui demande le plus d’énergie.
Ce n’est pas pareil.

Une heure passée a faire quelque chose que tu aimes peut te nourrir. Dix minutes a gérer une
relation constamment tendue peuvent t’épuiser.

Observe ce qui occupe ton mental lorsque tu te réveilles. Ce a quoi tu repenses sous la douche.
Ce qui tourne lorsque tu conduis. Ce qui t'empéche de dormir. Ce que tu répéetes
intérieurement sans trouver de sortie.

Est-ce une relation ?

Une décision ?

Une peur financiére ?

Une situation professionnelle ?

Une culpabilité ?

Une colere ?

Une attente vis-a-vis de quelqu’un ?
Une incertitude ?

Puis pose cette question : est-ce que toute cette énergie produit réellement quelque chose...
ou sert-elle principalement a maintenir le probléeme dans ma téte ?

Tu peux passer énormément d’énergie a essayer de controler ce qui ne dépend pas de toi.

Ce constat rejoint directement I’'approche stoicienne que j’utilise dans mon travail : distinguer
ce sur quoi nous avons une prise de ce qui appartient aux autres, aux circonstances ou
simplement a l'incertitude de la vie.

Toute énergie récupérée la peut redevenir disponible pour ce qui dépend effectivement de
toi.

10. Si rien ne change pendant deux ans, qu’est-ce qui risque de te codter le plus cher ?

Je ne parle pas uniquement d’argent.
Je parle de temps.

D’énergie.

De confiance.

De santé relationnelle.

De projets.

De dignité.

De présence a toi-méme.

Imagine ta situation actuelle sans catastrophe supplémentaire, mais sans amélioration non
plus.

Simplement la méme.



Encore deux ans.

Le méme couple tel gqu’il fonctionne maintenant.
Le méme travail.

La méme indécision.

La méme peur.

La méme maniére de t'oublier.

La méme difficulté a dire ce que tu ressens.

Comment te sens-tu en imaginant cela ?

Cette question n’est pas la pour créer artificiellement de la peur. Elle permet simplement de
rappeler une chose que nous oublions lorsque nous repoussons une décision : ne rien changer
a également des conséquences.

Le brouillard possede lui aussi un prix.

Et parfois, le colt du changement nous parait immense simplement parce que nous ne
calculons jamais le cot réel du statu quo.

Maintenant, regarde tes réponses ensemble

Ne cherche pas encore a résoudre chacune des dix questions. Ce serait exactement retomber
dans le besoin de tout corriger immédiatement.

Regarde plutét ce qui revient.

Y a-t-il un mot qui apparait plusieurs fois ?
La peur de décevoir ?

La solitude ?

Le besoin de sécurité ?

La reconnaissance ?

Le couple ?

Le manque de limites ?

Le travail ?

La peur de faire une erreur ?

La fatigue ?

Le regard des autres ?

Est-ce que plusieurs problémes que tu considérais comme séparés commencent a sembler
reliés ?

Par exemple, tu peux découvrir que ta difficulté professionnelle et ta difficulté relationnelle
semblent toutes deux tourner autour de la peur de décevoir. Tu peux constater que ton
épuisement et tes tensions de couple sont tous deux liés a ta tendance a prendre trop de
responsabilités. Tu peux voir que ta procrastination, ton manque de visibilité professionnelle
et ta peur de réussir semblent nourris par la méme appréhension du jugement.



C’est exactement le mouvement Structurer d’OSE.

Tu ne cherches plus seulement les symptomes.
Tu commences a regarder les liens.

Les documents méthodologiques du plan de vol suivent précisément cette logique : relier
héritages, perceptions, peurs, choix, ressources, défis, expériences et conflits afin de faire
émerger une lecture plus cohérente de la personne.

Et maintenant, je veux te proposer trois questions supplémentaires.

Pas dix.
Trois.
Mais peut-étre les plus importantes.

Ton OBJECTIF : si tu pouvais faire évoluer une seule chose aujourd’hui, laquelle produirait le
plus d’effet dans ta vie ?

Pas cinq objectifs.
Un seul.

Lequel changerait réellement quelque chose ?

Est-ce que se serai :

Poser une limite ?

Prendre une décision ?

Retrouver ta place dans ton couple ?

Sortir d’'une répétition ?

Lancer un projet ?

Arréter d’attendre qu’une personne change ?
Reprendre soin de toi ?

Ton objectif n’a pas besoin d’étre spectaculaire. Il doit étre vrai.

Le SENS : gu’est-ce qui semble t’'empécher aujourd’hui d’aller completement dans cette
direction ?

Voila le coeur.

Une peur ?

Un besoin de sécurité ?
Une culpabilité ?

Le regard des autres ?
Une croyance ?

Une habitude ?

Une relation ?



Une réalité matérielle ?
Plusieurs de ces dimensions en méme temps ?

Ne cherche pas a donner une réponse impressionnante. Une réponse simple peut étre
extraordinairement juste.

« J'ai peur d’'étre seul. »

« J’ai peur de manquer d’argent. »

« J'ai peur de décevoir mes enfants. »

« Je ne suis pas certain de vouloir réellement ce changement. »

« Je ne veux pas admettre que j'ai probablement déja pris ma décision. »

Cela, c’est du Sens.

Ton EVOLUTION : quel premier pas dépend réellement de toi ?
Pas « réparer mon couple ». Tu ne peux pas le faire seul.

Pas « que mon patron change ». Tu ne le controles pas.

Pas « ne plus jamais avoir peur ». Ce n’est pas un premier pas.
Mais tu peux dire ce que tu ressens.

Demander un rendez-vous.

Ecrire ta limite.

Chercher une information concréte.

Prendre conseil aupres d’un professionnel adapté.

Dire non a une demande.

Envoyer un CV.

Cesser de contacter quelqu’un pendant quelques jours pour observer ce que cela réveille en
toi.

Parler avec ton partenaire.

Prendre une heure pour regarder réellement tes finances avant de conclure que changer est
impossible.

Ou simplement décider que cette situation mérite maintenant d’étre approfondie plutét que
repoussée.

L’Evolution commence rarement par le grand saut. Elle commence souvent par le premier acte
cohérent.

Voila OSE dans sa forme la plus simple :
Qu'’est-ce que je veux ?

Qu'’est-ce qui se joue réellement ?
Qu'’est-ce que je peux commencer a changer ?



Et si, en répondant a ces questions, tu as davantage de questions qu’au départ, ne considere
pas cela comme un probleme.

Peut-étre est-ce exactement l'inverse.

L'Empreinte de Naissance est décrite comme un outil qui « met des questions la ou nous
croyons avoir des réponses ». Cette phrase pourrait presque résumer la premiére fonction
d’OSE : briser les réponses automatiques suffisamment longtemps pour qu’une
compréhension plus juste puisse apparaitre.

Peut-étre que tu pensais que ton probléme était ton manque de confiance. Et tu commences
a voir qu’il s’agit surtout de la difficulté a te faire confiance lorsque quelqu’un est décu par toi.

Peut-étre que tu pensais que ton probléme était ton couple. Et tu commences a voir a quel
point tu t’es progressivement éloigné de ta propre place dans cette relation.

Peut-étre que tu pensais manquer de motivation professionnelle. Et tu découvres que tu n’as
simplement plus de sens dans la direction que tu poursuis.

Tu n’as peut-étre pas encore la solution. Mais tu n’es déja plus exactement devant le méme
probléme. Et parfois, c’est la que commence tout le reste.

Dans la prochaine partie, nous allons faire quelque chose d’'important : t'aider a savoir si OSE
correspond réellement a ce que tu traverses aujourd’hui. Parce que mon travail ne s’adresse
pas a tout le monde, ni a toutes les situations. Et je préfere que tu le comprennes clairement
avant d’envisager une étude ou une consultation.

PARTIE 12 — EST-CE QUE OSE EST FAIT POURTOI ?

Chapitre 12 — Tu n’as pas besoin d’aller au plus mal
pour décider d’y voir plus clair

Il existe une idée étrange que beaucoup de personnes portent encore : il faudrait attendre
gue la situation devienne vraiment grave avant de demander de I'aide. Attendre que le couple
soit au bord de la rupture. Que le travail soit devenu insupportable. Que la fatigue se
transforme en épuisement. Que la décision ne puisse plus étre repoussée. Comme si
consulter, chercher a mieux se comprendre ou demander un regard extérieur n’était légitime
gu’une fois arrivé au bord du précipice.

Je pense exactement l'inverse.

Tu n’as pas besoin d’attendre de t’effondrer pour te demander pourquoi tu tiens. Tu n’as pas
besoin d’attendre une séparation pour regarder ce qui se passe dans ton couple. Tu n’as pas



besoin de détester ton travail pour reconnaitre qu’il ne te ressemble plus. Tu n’as pas besoin
d’avoir « tout essayé » pour vouloir mieux comprendre une situation qui prend trop de place
dans ta vie. Et tu n’as certainement pas besoin d’étre completement perdu pour avoir besoin
de davantage de clarté.

OSE est justement né pour cet espace parfois difficile a définir : le moment ol quelque chose
en toi sait que continuer exactement comme avant n’est probablement plus la bonne réponse,
mais ol tu ne sais pas encore clairement ce qui doit changer, pourquoi, ni comment. Les
documents qui structurent la méthode décrivent OSE comme une démarche destinée aux
personnes qui vivent une période de flou, de transition, de répétition, de difficulté
relationnelle ou de questionnement et qui souhaitent mieux comprendre ce qui influence
encore leurs choix et leur direction.

Tu peux trés bien avoir une vie qui fonctionne et avoir besoin d’OSE.

Parce qu’une vie peut fonctionner extérieurement sans étre réellement cohérente
intérieurement.

Tu peux avoir un emploi, un couple, une famille, une maison, des responsabilités, des amis et
malgré tout ressentir cette question difficile a expliquer : « OU suis-je, moi, dans tout cela ? »
Tu peux avoir construit exactement ce que tu pensais vouloir quelques années auparavant et
découvrir que la personne que tu es aujourd’hui ne se reconnait plus complétement dans
cette construction.

Ce n’est pas nécessairement une crise.
Cela peut étre une évolution.

Et parfois, nous vivons trés mal nos périodes de transformation simplement parce que nous
essayons encore de faire rentrer la personne que nous devenons dans la vie de celle que nous
étions.

OSE peut te parler si tu as I'impression de revivre toujours quelque chose de semblable

Peut-étre que ce ne sont jamais exactement les mémes événements. Pourtant, le résultat
ressemble étrangement au précédent. Tu changes de relation et tu finis de nouveau par te
sentir insuffisamment choisi. Tu changes d’entreprise et tu redeviens celui ou celle qui porte
trop. Tu rencontres des personnes tres différentes mais tu te retrouves constamment dans la
méme position : rassurer, attendre, sauver, te battre pour étre reconnu, avoir peur de perdre
ou finir par te fermer.

Dans ce cas, OSE peut étre particulierement pertinent parce que mon travail ne cherche pas
seulement a regarder ce qui revient autour de toi, mais aussi ce qui semble revenir dans ta
maniére de vivre certaines situations. Les sources méthodologiques de I'Empreinte accordent
justement une place importante aux répétitions, aux expériences, aux défis, aux peurs et aux
conflits personnels afin d’en faire des éléments de compréhension plutot que des fatalités.



Une répétition ne signifie pas forcément que tu fais « tout mal ». Elle peut indiquer qu’une
méme question reste ouverte sous plusieurs formes.

Et parfois, la question n’est pas : « Pourquoi cela m’arrive-t-il encore ? »

Elle devient : « Qu’est-ce que je n’ai pas encore compris de la place que je prends lorsque cela
m’arrive ? »

Cette nuance peut tout changer.

OSE peut te parler si ton couple t’oblige a te questionner sur toi

Tu n’as pas besoin d’étre au bord d’une séparation pour te demander si ta relation est encore
juste pour toi. Peut-étre aimez-vous encore profondément I'un I’autre mais vous ne savez plus
communiquer. Peut-étre que les mémes conflits reviennent. Peut-étre que la jalousie, la
distance, le manque de confiance, la frustration ou les silences commencent a prendre trop
de place. Peut-étre encore que ton couple ne va pas particulierement « mal », mais que toi,
tu as progressivement cessé d’y exister pleinement.

Parfois, la difficulté relationnelle la plus profonde n’est pas de ne plus aimer I'autre. C’est de
ne plus savoir comment I’aimer sans se perdre.

Tu peux avoir appris a beaucoup comprendre, beaucoup pardonner, beaucoup attendre et
beaucoup t’'adapter. Et un jour, une question commence a apparaitre : « Est-ce que je suis
encore en train d’aimer... ou suis-je surtout en train d’essayer de ne pas perdre ? »

Les lectures OSE accordent une place importante a la dynamique relationnelle : la maniére
dont une personne donne, rec¢oit, communique, pose ses limites, cherche de Ia
reconnaissance ou risque parfois de s’oublier pour préserver un lien.

L’objectif n’est évidemment pas de transformer chaque difficulté de couple en probleme
personnel. Une relation se construit a deux et les responsabilités de I'autre existent. Mais
comprendre ta propre position peut te permettre de distinguer plus clairement ce que tu peux
ajuster, ce que tu dois demander, ce que tu ne peux pas changer chez I’autre et ce que tu ne
souhaites peut-étre plus accepter.

Parce que parfois, le véritable choix n’est pas immédiatement « rester ou partir ».

Le premier choix est : « Est-ce que je suis prét a arréter de me perdre pour essayer de sauver
qguelque chose ? »

OSE peut te parler lorsque tu es devant une décision que tu n’arrives plus a prendre
Nous avons tous des décisions difficiles. Mais certaines deviennent de véritables occupants

clandestins de notre esprit. Elles sont la le matin, reviennent sous la douche, apparaissent
pendant le travail, puis s’installent avec nous au moment de nous coucher.



Quitter ou rester.

Accepter ou refuser.

Changer de métier.

Lancer un projet.

Déménager.

Continuer une relation.

Poser une limite.

Recommencer.

Et parfois, plus tu réfléchis, moins tu sais.

Ce n’est pas nécessairement parce que tu manques d’informations. Tu peux parfois connaitre
parfaitement les avantages et les inconvénients des deux choix. Ce que tu ne vois pas encore
clairement, c’est ce que chacun de ces choix représente intérieurement pour toi.

Une option peut représenter la liberté mais menacer ta sécurité. Une autre peut préserver la
sécurité mais étouffer ton besoin d’évolution. Une décision peut te permettre d’étre
davantage toi-méme tout en risquant de décevoir quelqu’un que tu aimes. C'est alors que la
décision devient beaucoup plus qu’une décision. Elle devient un conflit entre plusieurs parties
de toi.

Le plan de lecture OSE met justement en relation les choix, les peurs, les limitations, les
ressources, les objectifs et les expériences afin d’aider a comprendre ce qui complexifie parfois
une décision apparemment simple.

Je ne te donnerai pas nécessairement « la bonne réponse ». Je peux t'aider a comprendre
pourquoi la réponse est si difficile. Et cette compréhension rend parfois la décision beaucoup
plus claire.

OSE peut te parler si tu as beaucoup travaillé sur toi... mais que quelque chose résiste encore
Il existe une autre catégorie de personnes que je rencontre souvent : celles qui connaissent
déja tres bien le développement personnel. Elles ont lu. Elles ont compris leurs blessures. Elles
connaissent leurs schémas. Elles savent ce qu’est I’enfant intérieur, la dépendance affective,
les croyances limitantes, la pleine conscience ou les mécanismes de défense.

Et pourtant, elles disent parfois :

« Je sais tout ¢a. Mais je continue a le faire. »

Cette phrase m’intéresse énormément. Parce qu’elle montre exactement la frontiere entre
comprendre intellectuellement et transformer réellement un fonctionnement.

Tu peux connaitre parfaitement la peur de I'abandon et continuer a paniquer lorsque
quelgu’un prend de la distance. Tu peux savoir que tu cherches I'approbation et continuer a
modifier chaque décision dés qu’une personne importante pour toi exprime un désaccord. Tu



peux connaitre toutes les théories sur les limites et étre encore incapable de dire non a ta
mere, ton conjoint ou ton patron.

Ce n’est pas la preuve que ton travail personnel a échoué. Cela signifie peut-étre simplement
gu’il faut maintenant passer d’'une compréhension générale a une lecture beaucoup plus
précise de ton propre mécanisme.

C’est précisément |a qu’une étude comme OSE ton Eveil ou une consultation peut prendre
tout son sens : aller chercher ce point particulier ol une partie de toi connait parfaitement la
théorie tandis gu’une autre continue de fonctionner selon une ancienne logique de
protection.

Parfois, tu n’as pas besoin d’apprendre quelque chose de plus. Tu as besoin de comprendre
pourquoi ce que tu sais déja n’arrive pas encore a devenir ce que tu vis.

OSE peut te parler si tu t’es tellement adapté que tu ne sais plus vraiment ce que tu veux.

Il existe une autre maniére de se perdre qui ne ressemble pas du tout a une catastrophe. C'est
devenir extrémement compétent pour répondre aux besoins de tout le monde.

Tu connais les attentes de ton partenaire. Les besoins de tes enfants. Les exigences de ton
travail. Les préoccupations de ta famille. Tu sais ce qu’il faut organiser, anticiper, régler,
rassurer.

Mais lorsque quelqu’un te demande : « Et toi, qu’est-ce que tu veux ? » tu ne sais plus
exactement quoi répondre.

C’est souvent la que je retrouve cette image du diamant. Non pas parce qu’une version
parfaite de toi serait cachée quelque part et attendrait mystérieusement d’étre libérée. Mais
parce qu’il peut exister, sous toutes les adaptations accumulées, des besoins, des valeurs, des
aspirations et une maniere d’étre que tu as progressivement cessé d’écouter.

Les sources a |'origine du travail OSE distinguent justement la personnalité visible, la quéte
intérieure, les choix d’existence, les ressources et une dimension plus profonde du Soi. Elles
considerent la connaissance de soi comme un moyen de retrouver davantage de cohérence
et d’autonomie plutét que comme une maniére d’ajouter une nouvelle définition a son
identité.

Peut-étre que tu n’as donc pas besoin de « te réinventer ».
Peut-étre qu’avant cela, tu as besoin de retrouver ce que tu as cessé d’entendre.

OSE peut te parler si ton travail ne te ressemble plus
Le travail est un lieu particulierement puissant de confrontation avec soi. Il touche a la

sécurité, a la valeur personnelle, a la reconnaissance, a I'utilité, a I’argent, a la réussite, au
regard des autres et parfois méme a notre identité.



Il est donc parfaitement possible de savoir qu’un emploi ne nous convient plus et d’étre
incapable de le quitter.

Non pas nécessairement parce que nous manquons de courage. Parce qu’une multitude de
dimensions entrent en collision.

« Si je pars, comment vais-je gagner ma vie ? »

« Est-ce que j’ai encore I’age de recommencer ? »
« Que va penser ma famille ? »

« Et si je me trompe ? »

« Et si je n’étais bon que dans ce métier ? »

« Et si mon projet échouait ? »

« Et si, au contraire, il réussissait vraiment ? »

Oui, la réussite elle-méme peut faire peur.

Parce que réussir peut signifier devenir visible, assumer davantage de responsabilités, changer
de milieu, gagner plus, se confronter au jugement ou sortir d’'une identité dans laquelle on
était installé depuis longtemps.

OSE peut alors permettre de distinguer ce qui reléve de la réalité économique et stratégique
— gu'’il faut regarder avec sérieux — de ce qui reléve de nos propres peurs, croyances ou
conflits intérieurs.

L’objectif n’est pas de te convaincre de tout quitter au nom de ton « alignement ».

Il est de t'aider a ne pas utiliser automatiquement la prudence comme déguisement de la
peur.

Et inversement, a ne pas utiliser le besoin de changement comme excuse pour fuir une
difficulté qui demande peut-étre simplement un autre positionnement.

OSE peut te parler lorsque tu sens que tu arrives a un tournant

Il existe enfin des périodes difficiles a expliquer parce qu’aucun événement précis ne les
résume. Tu sens simplement qu'un cycle se termine. Certaines relations perdent
naturellement leur place. Ton travail te questionne davantage. Des choses qui t'intéressaient
autrefois ne t’attirent plus. Tu ressens une envie de changement sans pouvoir encore lui

donner une forme.

Tu n’es peut-étre pas perdu.
Tu es peut-étre entre deux versions de ta vie.

L'ancienne ne te correspond plus complétement. La nouvelle n’est pas encore construite.

Et cet entre-deux est inconfortable parce que nous aimons savoir ol nous sommes.



Dans ces périodes, chercher immédiatement une réponse définitive peut étre prématuré. Il
faut parfois comprendre ce qui se termine, ce qui demande encore a étre intégré, quelles
ressources vont devenir importantes et ou la vie semble demander davantage d’attention.
C’est précisément dans ce type de contexte qu’une étude annuelle comme OSE ta Destinée
peut offrir une lecture du moment sans prétendre prédire les événements.

Parfois, il ne faut pas courir vers la prochaine étape. Il faut d’abord reconnaitre que I'étape
précédente est terminée.

Mais OSE demande quelque chose de toi

Je pourrais arréter cette partie ici et simplement essayer de te convaincre qu’OSE correspond
a tout le monde.

Ce serait plus commercial. Mais ce ne serait pas juste. Parce que cette démarche demande
une chose importante : une certaine disponibilité a te regarder.

Pas a te juger.
A te regarder.

Si tu cherches uniquement quelqu’un qui te confirme que tous tes problémes viennent des
autres, je risque parfois de t’agacer.

Si tu souhaites une réponse qui te dispense de choisir, OSE ne te I'apportera pas.

Si tu cherches une prédiction rassurante qui garantit que tout va bien se passer, ce n’est pas
ma démarche.

Si tu veux uniquement entendre ce que tu esperes déja entendre, certains passages peuvent
te déranger.

Parce qu’il peut arriver que nous découvrions ensemble que la question ne se trouve pas
exactement la ou tu pensais.

Mais cela demande également une autre forme d’ouverture : accepter que tout ne soit pas
nécessairement « en toi ». Une bonne démarche de connaissance de soi ne doit jamais
t'amener a absorber les responsabilités des autres. Elle doit au contraire t’aider a mieux
distinguer ce qui t'appartient de ce qui ne t’appartient pas.

C’est pour cela que je vois OSE comme une démarche de responsabilité sans culpabilisation.

Tu n’es pas responsable de tout ce qui t'est arrivé. Mais tu peux progressivement devenir
davantage responsable de ce que tu veux construire avec ce qui t'est arrivé.

Cette différence est immense.

Alors, est-ce que c’est pour toi ?



Peut-étre que la meilleure maniére de le savoir n’est finalement pas de regarder une longue
liste de critéres.

Pose-toi simplement cette question :

« Est-ce qu’il existe aujourd’hui dans ma vie quelque chose que je ne veux plus simplement
subir, analyser ou repousser, mais que je suis réellement prét a regarder avec davantage de
vérité ? »

Une relation.

Une répétition.

Une décision.

Une peur.

Une direction professionnelle.
Ta place dans ta famille.

Ta relation a toi-méme.

Peu importe.

Si la réponse est oui, alors OSE peut probablement t’apporter quelque chose.

Pas nécessairement une transformation spectaculaire. Mais peut-étre une chose beaucoup
plus importante pour commencer : un endroit plus clair depuis lequel regarder ce que tu vis
et décider de la suite.

Et si tu ne sais pas encore s’il te faut une étude, une consultation ou simplement un premier
échange, tu n’as pas besoin de choisir au hasard. Le principe méme de |'orientation OSE est
de partir de ce que tu vis pour identifier le point de départ le plus cohérent.

Parce que tu n’as peut-étre pas besoin de tout. Tu as besoin du bon premier pas.

Avant de te montrer lequel peut étre le tien, je veux cependant poser un dernier cadre
essentiel. Une méthode devient dangereuse lorsqu’elle prétend pouvoir tout expliquer, tout
résoudre ou remplacer tous les autres professionnels.

Ce n’est pas OSE.

Alors, dans la prochaine partie, je veux te dire trés clairement ce qu’OSE est... mais surtout ce
qu’OSE n’est pas.

PARTIE 13 — CE QU’OSE N’EST PAS

Chapitre 13 — Une méthode n’a de valeur que si elle
respecte ta liberté



Plus une méthode touche a I'intime, aux relations, aux décisions et a la connaissance de soi,
plus elle doit étre claire sur ses limites. Je pourrais te parler uniquement de ce qu’OSE peut
t'apporter : davantage de clarté, une autre compréhension de tes répétitions, des reperes sur
ton fonctionnement, tes ressources ou la période que tu traverses. Mais si je veux étre
cohérent avec tout ce que je viens de t'expliquer, je dois également te dire ce qu’OSE ne peut
pas et ne doit pas devenir.

Parce qu’un outil de connaissance de soi peut étre profondément aidant lorsqu’il ouvre des
guestions, mais devenir dangereux lorsqu’il prétend posséder toutes les réponses. |l peut
favoriser I'autonomie lorsqu’il aide quelqu’un a mieux discerner, mais créer I'effet inverse s'il
commence a décider a sa place. Il peut éclairer une partie d’'une histoire, mais il devient
réducteur dés qu’il prétend contenir I'intégralité d’un étre humain.

Le précédent travail Voir clair en soi formule cette limite avec beaucoup de justesse : un
document peut éclairer certains axes, certaines tensions et certains potentiels, mais il ne
contient jamais I'entiéreté d’'une personne. Dés qu’un outil prétend détenir une vérité totale
sur quelgu’un, il cesse progressivement d’aider a penser et commence a imposer sa propre
grille.

C’est exactement I’esprit dans lequel je veux utiliser OSE.

Je préfére qu’une étude t'aide a penser plus librement plutot qu’elle te donne une nouvelle
maniere de t’enfermer.

OSE n’est pas une vérité absolue sur toi

Lorsque tu regois une étude personnalisée et que certains passages te parlent avec beaucoup
de justesse, il peut étre tentant de considérer tout le document comme une sorte de vérité
définitive sur ta personne.

Ce n’est pas ainsi que je souhaite que tu le lises.

Une étude est une proposition de lecture. Elle peut faire apparaitre une dynamique
particulierement pertinente, éclairer une contradiction, mettre des mots sur une ressource
ou t’aider a relier plusieurs situations. Mais elle reste un éclairage que tu dois confronter a ton
expérience réelle. Dans le cadre de la Pause Déclic, cette regle est explicitement posée : la
lecture propose un éclairage, pas une vérité absolue.

Si un passage te parle, demande-toi pourquoi.

Si un passage ne te parle pas, ne te force pas a entrer dedans simplement parce qu’il est écrit.

Si quelque chose te dérange, observe cette réaction sans conclure immédiatement que le
texte a nécessairement raison ou tort.

Tu restes le premier observateur de ta propre existence.



Je peux posséder une méthode, des outils, une expérience de lecture et un regard extérieur.
Mais je ne vis pas dans ton corps, je n’habite pas tes relations, je ne connais pas chaque minute
de ton histoire et je ne ressens pas exactement ce que tu ressens.

C’est pour cela que j'aime I'image de la lampe évoquée dans Voir clair en soi. Une lampe dans
une grotte peut révéler réellement une paroi, un passage, un relief ou une ouverture. Ce
gu’elle éclaire existe. Mais elle n’est pas toute la grotte.

Une étude fonctionne de la méme maniére.

Elle peut éclairer fortement.
Elle ne peut pas prétendre tout contenir.
Et cette limite n’enléve rien a sa valeur. Au contraire, elle lui permet de rester a sa juste place.

OSE n’est pas une prédiction de ton avenir

Cette question mérite d’étre posée tres clairement parce que certains des outils symboliques
dont s’inspire mon travail peuvent étre associés, dans I'imaginaire collectif, a la divination ou
a la voyance.

Ce n’est pas l'usage que j'en fais dans OSE.

Lorsque j'utilise tes prénoms, ton nom de naissance, ta date de naissance ou la lecture d’une
période, mon objectif n'est pas de te dire avec certitude ce qui va arriver. Je ne veux pas
t’annoncer que tu vas rencontrer quelqu’un a telle date, que ton couple va forcément se
terminer, que ton projet réussira, que tu vas changer d’emploi en octobre ou qu’un
événement précis doit se produire parce qu’un symbole |'aurait décidé.

Les documents qui cadrent OSE posent cette limite explicitement : une étude ne constitue pas
une prédiction figée et ne peut annoncer avec certitude les événements a venir. Elle est
présentée comme un support de compréhension, de discernement et de repositionnement.

Cette philosophie est d’ailleurs déja présente dans le fonctionnement de I'Empreinte de
Naissance. Sa dimension annuelle est décrite comme une « météo », une proposition ou une
invitation a travailler certains thémes pendant une période, et non comme un destin
événementiel.

La nuance est énorme.

Une météo peut t'aider a préparer ton voyage.

Elle ne choisit ni ta destination ni la maniéere dont tu vas traverser la route.

Si une période met davantage I’accent sur la prise de décision, le relationnel, la transformation

ou la réalisation personnelle, je peux t'inviter a observer ce que cela vient solliciter chez toi.
Mais je ne veux pas transformer une possibilité de réflexion en certitude.



Parce qu’une certitude sur le futur peut parfois faire exactement I'inverse de ce que je cherche
a créer : elle peut diminuer ton libre arbitre.

Si je te disais « cela va forcément arriver », tu risquerais de commencer a regarder ta vie pour
confirmer ma prédiction.

Tu pourrais interpréter chaque événement a travers elle. Et progressivement, tu ne déciderais
plus seulement avec ton expérience.

Tu déciderais aussi en fonction de ce que je t’ai annoncé.
Ce n’est pas OSE.

Je ne cherche pas a savoir ce qui va t'arriver. Je cherche a mieux comprendre ce qui pourrait
continuer a influencer ta maniére de vivre ce qui va t'arriver.

La différence est fondamentale.
OSE ne décide pas a ta place
Peut-étre aimerais-tu parfois que quelgu’un le fasse. C'est humain.

Lorsque nous sommes épuisés par une décision, entendre quelqu’un nous dire « fais ¢a » peut
apporter un immense soulagement. Pendant quelques instants, le poids du choix disparait.
Mais il disparait parce que nous I’avons déplacé sur quelqu’un d’autre. Je pourrais te dire de
quitter cette relation. Je pourrais te dire de rester. De changer de métier. De lancer ton
entreprise. De couper les ponts avec quelqu’un. De déménager. De prendre ou de refuser une
opportunité.

Mais si je fais cela, je prends une responsabilité qui ne m’appartient pas et je t’enléve une
partie de la tienne.

Les documents d’origine de I'Empreinte sont tres explicites sur ce point : I’outil ne vivra jamais
ta vie a ta place et ne décidera pas pour toi ; il doit enrichir les criteres avec lesquels tu
effectues tes propres choix.

C’est exactement la posture que je veux conserver dans OSE. Mon role peut étre de t'aider a
voir ce qui t'empéche de décider. A distinguer la peur de I'intuition. A regarder ce que tu
essaies de protéger. A confronter certaines incohérences. A identifier les faits. A comprendre
ce qui dépend de toi. A faire apparaitre un angle que tu n’avais pas envisagé. Mais le dernier
choix reste le tien.

Et cela vaut également lorsque tu aimerais que je te garantisse que tu ne vas pas regretter.

Je ne le peux pas. Personne ne le peut.



Une décision humaine comporte toujours une part d’incertitude.
La clarté ne consiste pas a obtenir la garantie que tout se passera comme prévu.

Elle consiste a avoir suffisamment compris ce qui compte pour toi pour pouvoir choisir sans
attendre une certitude qui n’existera probablement jamais.

C’est moins confortable qu’une prophétie. Mais beaucoup plus libre.

OSE n’est pas un diagnostic psychologique, médical ou thérapeutique.
C’est probablement la limite la plus importante a poser.

OSE travaille autour de la connaissance de soi, des relations, des choix, des répétitions, des
mécanismes de protection, des ressources et du repositionnement. Le vocabulaire peut
parfois croiser celui de la psychologie parce que nous parlons de peurs, de croyances, de
comportements ou de fonctionnement relationnel.

Mais OSE n’est pas un diagnostic psychologique, médical ou thérapeutique. Les documents
qui cadrent actuellement les études le précisent explicitement : elles ne remplacent ni un suivi
psychologique, ni un accompagnement de santé, ni une prise en charge spécialisée lorsque la
situation le nécessite.

Je ne suis donc pas la pour te diagnostiquer un trouble.

Je ne vais pas utiliser une date de naissance pour déclarer que tu es dépressif, anxieux,
narcissique, bipolaire, traumatisé ou atteint de quoi que ce soit.

Ce serait irresponsable.

De la méme maniére, si tu traverses une situation médicale, psychiatrique, juridique ou
financiére qui nécessite une expertise spécifique, une étude OSE ne remplace pas le
professionnel compétent. Les documents de la méthode posent également cette limite pour
les études annuelles : elles ne constituent pas un diagnostic médical, psychologique, juridique
ou financier.

Cela ne signifie pas qu’OSE ne peut rien apporter lorsqu’une personne est déja accompagnée
ailleurs. Un travail de connaissance de soi peut parfois compléter une réflexion personnelle.
Mais compléter n’est pas remplacer.

Il existe des moments ou la bonne décision n’est pas de chercher davantage de sens. Elle est
de consulter le bon professionnel. Et savoir reconnaitre cette frontiere fait partie, pour moi,
d’un accompagnement responsable.

OSE n’est pas la bonne réponse lorsqu’il existe un danger

Cette limite devient encore plus importante lorsqu’une personne traverse une situation de
violence, d’emprise ou de danger immédiat.



Dans ce type de situation, il serait profondément déplacé de commencer par demander : «
Qu'’est-ce que cette relation vient révéler chez toi ? »

Le premier probléeme est peut-étre beaucoup plus concret : ta sécurité.

Si une personne subit de la violence, une emprise, un danger, une détresse psychologique
importante ou une situation nécessitant une prise en charge spécialisée, les documents OSE
indiquent explicitement qu’elle doit étre orientée vers les professionnels et dispositifs
adaptés.

C’est une frontiere fondamentale dans ma philosophie.

Comprendre son fonctionnement personnel ne doit jamais devenir une maniere de minimiser
la responsabilité d’un agresseur.

Analyser sa peur de I'abandon ne rend pas acceptable une violence.
Comprendre sa difficulté a poser des limites ne justifie pas que quelgu’un les franchisse.

Reconnaitre ses propres mécanismes ne signifie pas que |I'on doit absorber la responsabilité
des comportements de |'autre.

C’est particulierement important dans le développement personnel, parce que certaines idées
peuvent étre déformées jusqu’a devenir culpabilisantes : « Si cela t’arrive, c’est que tu I'as
attiré », « si l'autre se comporte comme cela, regarde d’abord ce qui est en toi », « tout est
un miroir ».

Non.

Tout n’est pas a interpréter comme un miroir.

Parfois, un comportement est simplement inacceptable.

Parfois, une situation nécessite une protection.

Parfois, un probléme appartient réellement a I’autre.

OSE peut aider a distinguer ce qui dépend de toi, mais il ne doit jamais te persuader que
tout dépend de toi.

C’est cela, pour moi, la différence entre responsabilité et culpabilité.
OSE n’est pas une excuse pour rendre ton passé responsable de tout
Dans cet e-book, nous avons beaucoup parlé de I'histoire personnelle, des croyances, des

apprentissages et des héritages. Cela peut créer une autre tentation : expliquer toute sa vie
actuelle par son passé.



« Je fais cela parce que mes parents... »
« Je ne peux pas aimer autrement parce que mon enfance... »
« Je ne réussis pas parce que ma famille... »

Comprendre les origines possibles d’un mécanisme peut étre extrémement utile.

Mais comprendre pourquoi quelque chose s’est construit ne signifie pas que ce mécanisme
doit continuer a diriger ta vie.

L'Empreinte de Naissance elle-méme est présentée comme une démarche sans destin ni
fatalité inscrits d’avance, tournée vers I’évolution et I'autonomie.

C’est exactement la que la philosophie OSE rejoint la responsabilité personnelle.

Ton passé peut expliquer. Il peut contextualiser. Il peut permettre de te regarder avec
davantage de compréhension. Mais il ne doit pas devenir une nouvelle prison.

Tu peux reconnaitre que tu as appris a éviter le conflit dans ta famille et travailler aujourd’hui
a parler davantage.

Tu peux reconnaitre qu’on t’a transmis une forte peur de manquer sans considérer que tu
seras condamné a vivre toute ta vie dans cette peur.

Tu peux comprendre pourquoi tu as construit une armure sans décider de la porter dans
chaque relation jusqu’a la fin de tes jours.

C’est précisément pour cela que la phrase inscrite dans le document consacré a I’'Empreinte
me parait si importante : « Le passé est toujours vivant [...] mais vous n’étes pas obligé de lui
laisser le pouvoir. »

Tu ne peux pas choisir tout ce que tu as regu. Mais tu peux progressivement choisir ce que tu
souhaites continuer a nourrir.

OSE n’est pas une promesse magique de transformation
Jaimerais également éliminer une autre illusion.

Une consultation peut produire un déclic puissant. Une étude peut provoquer une prise de
conscience profonde. Une phrase peut parfois bouleverser la maniére dont tu comprends dix
années de ta vie. Mais cela ne signifie pas que le lendemain tu ne ressentiras plus de peur,
gue ton couple sera réparé, que tu prendras toutes tes décisions avec assurance ou que tes
anciennes réactions auront mystérieusement disparu.

Les documents actuels d’OSE le reconnaissent explicitement : comprendre n’efface pas
automatiquement les anciens réflexes. La peur, la culpabilité, les habitudes et les réactions
peuvent revenir apres une prise de conscience.



C’est important parce que je ne veux pas te vendre I'idée d’un « avant/apreés » artificiel.

Il n"existe pas nécessairement un toi bloqué qui entre dans une consultation et un toi
définitivement libéré qui en ressort quatre-vingt-dix minutes plus tard.

L’évolution humaine est plus complexe. Tu peux comprendre un mécanisme et le reproduire
encore. Mais cette fois, le reconnaitre plus vite. Puis réussir a t’arréter une fois sur dix. Puis

trois fois. Puis commencer a expérimenter une autre réponse. Puis rechuter dans une
ancienne habitude lorsque tu es fatigué ou sous pression. Puis recommencer.

C’est cela aussi, évoluer.

La transformation n’est pas toujours le moment ou ton ancien fonctionnement disparait. Elle
peut commencer au moment ou tu cesses de le confondre avec une fatalité.

Le précédent e-book est trés clair lui aussi sur ce point : il ne promet pas de « réponses
magiques », mais une lecture plus fine et plus structurée de ce qui traverse la personne.

C’est exactement ce que je veux défendre avec OSE.
Pas le miracle. La clarté.

Pas la promesse que tout ira bien. La capacité a comprendre suffisamment ce qui se passe
pour répondre plus consciemment a ce qui arrive.

OSE n’est pas la pour te dire que tout est « dans ta téte »
Il existe une autre dérive que je veux éviter : psychologiser absolument chaque difficulté.

Parfois, tu n’as pas un blocage intérieur. Tu manques d’informations.

Parfois, ton entreprise ne fonctionne pas parce que son modeéle économique n’est pas viable.
Parfois, tu n’es pas « fermé a I'amour » : tu es avec quelqu’un qui ne te convient pas.

Parfois, tu n’as pas peur de réussir : ton projet demande simplement davantage de
préparation.

Parfois, tu n’as pas un probleme de confiance : quelqu’un t’a donné de véritables raisons de
ne plus lui faire confiance.

Une méthode devient dangereuse lorsqu’elle est capable d’expliquer absolument tout, parce
gu’elle finit par ne plus étre capable de distinguer le réel de I'interprétation.

OSE doit donc toujours garder cette question :

Est-ce que ce que nous observons appartient principalement a ton fonctionnement intérieur,
a la réalité extérieure... ou a la rencontre des deux ?

La réponse peut changer complétement la suite.



Il est parfois nécessaire de travailler une peur. Et parfois, il faut simplement regarder les faits.
Les deux ne s’opposent pas. lls se complétent.

OSE n’est pas une nouvelle identité a porter

Tu as peut-étre déja entendu des personnes se présenter ainsi : « Je suis anxieux. » « Je suis
dépendant affectif. » « Je suis hypersensible. » « Je suis un évitant. » « Je suis comme cela a
cause de mon profil. »

Une explication qui devait initialement aider peut alors devenir une identité. Et une identité
peut devenir une permission de ne plus bouger.

Je veux éviter cela.

Si une étude met en lumiére une tendance au contréle, elle ne dit pas que tu es le controle.
Si elle révele une forte peur de perdre, elle ne dit pas que tu es ta peur de perdre.
Si elle montre une difficulté a te positionner, elle ne te condamne pas a cette difficulté.

Le Référentiel lui-méme est présenté comme un outil évolutif dont les difficultés peuvent étre
conscientisées et transformées. Ses définitions ne sont donc pas posées comme figées une
fois pour toutes.

C’est important.

Parce qu’une méthode de connaissance de soi devrait augmenter le nombre de possibilités
que tu percois. Pas les réduire. Elle devrait t'aider a dire :

« Voila une maniére dont je fonctionne parfois. » et non : « Voila ce que je suis, donc je ne
peux rien y faire. »

Tu es toujours plus vaste que la lecture que I'on peut faire de toi. Méme une lecture
particulierement profonde.

Alors, qu’est-ce qu’OSE est réellement ?
Aprés avoir posé toutes ces limites, tu pourrais te demander ce qu'’il reste.

Il reste précisément ce que je considére essentiel. Un support de compréhension, de
discernement et de repositionnement. C’est ainsi que les documents qui cadrent actuellement
les études OSE les définissent.

OSE peut t’aider a mettre de la lumiére 1a ou tu avais du brouillard. A relier plusieurs situations.
A reconnaitre une peur ou un besoin. A identifier une ressource. A voir une contradiction. A
comprendre une répétition. A mieux distinguer ce qui dépend de toi de ce qui ne dépend pas
de toi. A préparer une décision. A poser une question plus juste. Et & envisager un premier
repositionnement.



C’est déja beaucoup.
Je n’ai pas besoin de prétendre davantage pour croire profondément a la valeur de ce travail.
Au contraire.

Je pense qu’une méthode devient plus crédible lorsqu’elle connait la frontiére entre ce qu’elle
peut éclairer et ce qu’elle ne doit jamais prétendre maitriser.

Tu restes libre.

Libre d’adhérer a ce qui résonne.

Libre d’interroger ce qui te surprend.

Libre de ne pas retenir une interprétation.

Libre de demander un autre regard.

Libre de consulter un autre professionnel.

Libre de décider.

Et surtout, libre de ne jamais me remettre le pouvoir de définir a ta place qui tu es ou ce que
tu dois devenir.

C’est peut-étre finalement le paradoxe le plus important de toute ma démarche : je peux
utiliser une méthode qui cherche a te faire découvrir des choses tres profondes sur toi, tout
en considérant que la personne qui doit rester au centre de cette découverte, ce n’est ni I'outil
ni moi.

C’est toi.

L'Empreinte de Naissance parle d’un retour sur soi, de cohérence avec soi-méme et
d’autonomie. Elle affirme également qu’aucune fatalité n’y est inscrite. C'est cette philosophie
gue je veux conserver dans OSE.

Je peux tenir la lampe.

Je peux t’aider a regarder.

Je peux attirer ton attention sur un chemin que tu n’avais pas vu.
Mais je ne veux pas marcher a ta place.

Parce que la véritable finalité n’est pas que tu ressortes en disant : « Sébastien sait qui je suis.
»

Elle est que tu puisses commencer a dire : « Je me comprends mieux. Je vois davantage ce qui
m’influence. Et je sais un peu mieux quelle place je veux reprendre dans ma propre vie. »

Maintenant que ce cadre est posé, il reste une question essentielle que je n’ai pas encore
réellement abordée dans cet e-book : pourquoi ai-je choisi de consacrer mon travail a cela ?
Pourquoi cette méthode, cette maniére de regarder les relations, les répétitions, les décisions
et cette recherche permanente de cohérence ?



Pour le comprendre, il faut maintenant sortir un instant de la méthode.

Et revenir a celui qui I’a construite.

PARTIE 14 — POURQUOI MOI ?

Chapitre 14 — Je ne suis pas arrivé a OSE parce que
j'avais toutes les réponses

Apres tout ce que je viens de t'expliquer, il me semble important de répondre a une question
gue tu pourrais légitimement te poser : pourquoi moi ? Pourquoi est-ce que je travaille
aujourd’hui sur les relations, les répétitions, les décisions, les conflits intérieurs et cette
recherche de cohérence ? Pourquoi avoir consacré autant de temps a construire des études,
a croiser différentes approches et, finalement, a créer OSE ?

Je pourrais commencer par te parler de mes connaissances, des outils que j’ai étudiés ou des
méthodes qui nourrissent mon travail. Mais ce ne serait pas la vraie réponse. Parce que je ne
suis pas arrivé a OSE en ayant décidé trés jeune que je deviendrais accompagnant. Mon
parcours n’a pas été une ligne droite soigneusement tracée. Jai connu plusieurs vies
professionnelles, plusieurs remises en question et plusieurs moments ol ce que j'avais
construit extérieurement ne correspondait plus a ce que je vivais intérieurement.

J'ai travaillé dans des univers tres éloignés de celui dans lequel tu me découvres aujourd’hui.
J’ai notamment connu le monde de la mécanique et de la carrosserie, puis celui de
I’entrepreneuriat et de la gestion d’activité. Pendant longtemps, rien ne semblait annoncer
gue mon travail consisterait un jour a écouter des personnes parler de leur couple, de leur
peur de perdre, de leurs choix professionnels ou de ce sentiment étrange de ne plus savoir
guelle place prendre dans leur propre vie.

Et pourtant, avec le recul, je comprends que le fil était déja la.

Parce que ce qui m’a toujours interrogé n’était pas seulement ce que les gens faisaient, mais
ce qui les conduisait a agir ainsi. Pourquoi quelqu’un reste-t-il dans une situation qui le fait
souffrir tout en sachant qu’elle ne lui convient plus ? Pourquoi une personne brillante peut-
elle douter d’elle au moment précis ou elle devrait prendre sa place ? Pourquoi sommes-nous
parfois capables de donner d’excellents conseils aux autres tout en devenant incapables de
les appliquer a notre propre existence ? Pourquoi certaines histoires semblent-elles revenir
alors méme que nous jurons ne plus vouloir les revivre ?

A I’époque, je n’avais évidemment pas encore OSE pour mettre des mots sur ces questions.
J'avais simplement mes propres contradictions.



Quand comprendre devient personnel

Je ne veux pas construire ici une légende autour de mon parcours. Je ne crois pas qu’il soit
nécessaire d’avoir souffert plus que les autres pour étre légitime a accompagner. Et je me
méfie des histoires dans lesquelles chaque épreuve passée est réécrite apres coup comme si
elle avait forcément été destinée a nous conduire vers notre « mission ».

Mais certaines expériences changent incontestablement notre maniéere de regarder la vie.

Dans un précédent e-book, j’évoquais deux périodes d’effondrement importantes dans mon
histoire, dont l'une s’inscrivait dans une expérience relationnelle particulierement
douloureuse et I'autre dans un environnement devenu étouffant pour moi. Je pourrais
aujourd’hui utiliser de grands mots pour raconter ces périodes. Je préfére dire simplement
ceci : il existe des moments ou continuer exactement comme avant devient plus douloureux
gue commencer a se demander pourquoi on continue.

C’est dans ces moments que les questions cessent d’étre intellectuelles.

« Pourgquoi est-ce que je fonctionne comme cela ? »

« Pourquoi ai-je accepté certaines choses ? »

« Pourquoi est-ce que je ressens autant ? »

« Pourquoi ai-je I'impression de savoir ce que je devrais faire tout en étant incapable de le
faire ? »

« Qu’est-ce que je cherche réellement ? »

Et surtout : « Qu’est-ce qui, dans ma vie, vient vraiment de moi... et qu’est-ce que j’ai appris
a devenir ? »

Je n"ai pas trouvé une réponse unique a ces questions.
J’ai trouvé un chemin de recherche.
Et cette différence est importante.

Parce que je n’ai jamais découvert une méthode miraculeuse qui aurait soudain tout expliqué.
J'ai découvert des morceaux. La psychologie permettait d’éclairer certains mécanismes. Le
développement personnel en éclairait d’autres. La pleine conscience m’apprenait une autre
relation a mes pensées et a mes émotions. La philosophie, notamment stoicienne, venait
poser la question de la responsabilité, du discernement et de ce qui dépend réellement de
nous. La psychologie existentielle et la pensée de Viktor Frankl remettaient le sens au centre.
D’autres approches symboliques permettaient d’ouvrir des angles que je ne trouvais pas
ailleurs.

Progressivement, je ne cherchais plus la méthode qui aurait raison contre toutes les autres.
Je cherchais ce que chacune pouvait apporter pour mieux comprendre I’étre humain.

C’est ainsi que mon travail s’est construit : par recherche, par confrontation, par expérience,
par observation, mais aussi en refusant de prendre une idée pour vraie simplement parce
gu’elle était séduisante. Mon ancien travail présentait déja cette évolution comme le fruit
d’années de formation, d’exploration et d’affinement. Ce qui a changé depuis, c’est que j'ai
voulu donner davantage de structure, de prudence et surtout d’utilité concréte a tout cela.



C’est en grande partie ce qui a conduit a OSE.

Je n’ai pas créé OSE pour ajouter une méthode de
développement personnel de plus

Nous avons aujourd’hui énormément de méthodes.

Et énormément de mots.

Blessure d’abandon. Enfant intérieur. Croyance limitante. Alignement. Mission de vie. Energie.
Trauma. Zone de confort. Lacher-prise. Pensée positive.

Ces concepts peuvent étre utiles.
Mais ils peuvent aussi finir par devenir une nouvelle maniéere de parler beaucoup de soi sans
réellement se rencontrer.

J'ai donc commencé a me poser une question différente : comment transformer tout ce
/D (H

savoir en une méthode qui aide réellement quelqu’un a passer de “je comprends” a “je sais
maintenant ol regarder et ce que je peux commencer a faire” ?

C’est la que les trois dimensions d’OSE ont pris leur place.

Objectif : qu’est-ce que tu veux réellement ?

Sens : qu’est-ce qui se joue derriére ce que tu vis ?

Evolution : qu’est-ce que cette compréhension peut maintenant changer dans ta maniére de
vivre ?

Puis une deuxieme structure est apparue pour traduire ce mouvement dans le travail :
Révéler, Structurer, Ajuster, Incarner.

Ce n’est pas une théorie inventée pour qu’un acronyme fonctionne bien sur une brochure.
C’est la synthese d’une conviction construite progressivement : voir est indispensable, mais
voir sans se repositionner ne suffit pas.

Le travail actuel autour d’OSE est d’ailleurs fondé sur cette méme intention : aider les femmes

et les hommes a mettre de la clarté la ol existe du brouillard, a comprendre ce qui se joue
dans leurs relations et leurs passages de vie et a retrouver un positionnement plus juste.

Mon réle n’est pas d’étre celui qui sait mieux que toi

Il'y a une posture que je refuse particulierement dans I’accompagnement : celle de la personne
qui se place au-dessus de I'autre parce qu’elle aurait « compris la vie ».

Je ne I'ai pas comprise.

Et je ne pense pas que quelqu’un I'ait définitivement comprise.



J'ai mes propres zones de doute. Mes contradictions. Mes apprentissages. Des choses que je
vois trés clairement chez quelqu’un d’autre et que je peux mettre beaucoup plus longtemps a
reconnaitre lorsqu’elles me concernent.

Et c’est peut-étre justement ce qui m’aide a ne pas oublier une chose essentielle : la personne
qui se trouve devant moi n’est jamais un probléme a résoudre.

Elle est une histoire a écouter.

Une logique a comprendre.

Des ressources a reconnaitre.

Des contradictions a mettre en lumiére.
Et une liberté a respecter.

Je ne souhaite pas étre un gourou, un maitre ou celui qui posséde la vérité cachée sur ta vie.

Mon réle est beaucoup plus concret : étre capable d’écouter suffisamment précisément,
d’utiliser mes outils avec discernement, de croiser les informations et de te proposer une
lecture qui puisse créer davantage de clarté.

Il y a une différence immense entre dire : « Je sais ce qui est bon pour toi. » et dire : « Voila
ce que je vois. Regardons ensemble si cela éclaire réellement ce que tu vis. »

C’est cette deuxiéme position que je veux tenir.
Elle est moins spectaculaire.
Mais elle respecte beaucoup plus la personne.

Pourquoi les relations ont pris une place aussi
importante dans mon travail

Il'y a de nombreux endroits ol nous pouvons apprendre sur nous-mémes.
Mais peu sont aussi puissants que nos relations.

Dans une relation, nous ne pouvons pas seulement parler de nos valeurs.
Nous devons les vivre.

Nous ne pouvons pas simplement dire que nous savons poser des limites.
Il faut les poser lorsque quelqu’un que nous aimons risque d’étre dégu.

Nous ne pouvons pas seulement affirmer que nous avons confiance en nous.
Il faut voir ce qui se passe lorsque nous ne sommes plus rassurés, choisis ou validés.

C’est dans la relation que la peur de perdre, le besoin de reconnaissance, le contréle,
I’'attachement, la jalousie, le sacrifice, la dépendance, la distance et notre maniere d’exprimer
nos besoins deviennent profondément concrets.



C’est aussi I'un des endroits ol nous pouvons le plus facilement disparaitre de notre propre
vie sans nous en rendre compte.

Tu peux aimer quelqu’un sincérement et t'oublier.

Tu peux vouloir préserver ta famille et ne plus savoir qui tu es.

Tu peux vouloir éviter le conflit au point de supprimer progressivement ta voix.
Tu peux réclamer que I'autre te choisisse tout en cessant toi-méme de te choisir.

C’est pour cela que le couple et les dynamiques relationnelles occupent aujourd’hui une place
forte dans ma maniére d’accompagner. Non parce que je crois que toute notre vie se résume
a nos relations amoureuses, mais parce que la relation devient souvent I’endroit ou ce qui
était invisible en nous devient impossible a ne plus voir.

Et parfois, ce n’est pas le couple qui doit étre « réparé ».
C’est la place que chacun y occupe qui doit étre regardée.

Ce qui m’intéresse chez toi n’est pas seulement ton
probleme

Si tu me consultes parce que tu es jaloux, je ne veux pas que tu ressortes avec I'idée que tu es
« un jaloux ».

Si tu n"arrives pas a prendre une décision, je ne veux pas que tu repartes avec une nouvelle
maniére de te considérer comme incapable.

Si tu as peur de réussir, je ne veux pas uniquement t’expliquer pourquoi tu as peur.
Je veux également chercher ce qui existe derriére.

Qu’est-ce que cette personne veut profondément ?

Quelle force utilise-t-elle aujourd’hui d’'une maniere qui lui colte ?
Quelle partie d’elle s’est adaptée ?

Qu’est-ce qu’elle protege ?

Qu’a-t-elle cessé de s’autoriser ?

Sur quoi peut-elle s’appuyer ?

C’estici que I'image du diamant, présente depuis longtemps dans mon travail, prend tout son
sens. Les documents sur les études parlent eux aussi de ce « diamant intérieur » que certaines
tensions, habitudes défensives ou périodes de brouillard peuvent rendre difficile a percevoir.

Je ne pense pas que mon travail consiste a créer quelque chose en toi qui n’existerait pas.
Je cherche davantage a enlever du bruit autour de ce qui existe déja.

Parfois, la personne qui dit manquer de confiance possede déja énormément de courage. Elle
I'utilise simplement depuis dix ans pour supporter ce qu’elle ne devrait peut-étre plus
supporter.



La personne qui dit étre faible est parfois celle qui porte tout le monde depuis des années.

La personne qui se trouve « trop sensible » n’a peut-étre jamais appris a protéger cette
sensibilité.

La personne qui se trouve incapable de décider essaie peut-étre simplement de satisfaire
simultanément des besoins incompatibles.

Et lorsque le regard change, la personne commence parfois a se regarder autrement.

C’est ce moment qui m’intéresse.
Pas lorsqu’elle me dit : « Tu avais raison. » Mais lorsqu’elle dit : « Je n’avais jamais vu les
choses comme ¢a. »

La, une porte s’ouvre.

Je ne cherche plus a impressionner. Je cherche a étre
utile.

Si tu compares cette maniere de présenter mon travail a certaines choses que j’ai pu écrire
auparavant, tu verras une évolution.

J'ai utilisé autrefois un langage beaucoup plus mystique, beaucoup plus affirmatif, parfois
centré sur l'intuition, « I'ame », la vibration ou la lecture de l'invisible. Je présentais tres
clairement cette approche et cette maniére que j’avais alors de mettre des mots sur mon
travail.

Je ne renie pas cette étape.
Elle fait partie de mon chemin.

Mais aujourd’hui, je souhaite aller vers autre chose.

Plus structuré.

Plus incarné.

Plus responsable.

Plus facilement compréhensible par quelqu’un qui n’a aucune culture spirituelle.

Parce que si une méthode touche réellement quelque chose de juste chez une personne, je
n’ai pas besoin de lui demander de croire a une histoire extraordinaire pour qu’elle en tire
guelque chose.

Je préfere dire : « Voici une lecture. Voyons ce qu’elle éclaire réellement chez toi. »
Et si elle n’éclaire rien, il faut pouvoir le reconnaitre.

Cette évolution est également celle que I'on retrouve dans Voir clair en soi, ou mon travail est
présenté non comme une réponse définitive, mais comme une maniére de rendre plus lisibles



des tensions, des ressources, des répétitions et des périodes de transformation afin d’aider la
personne a mieux se situer.

C’est beaucoup plus proche de la maniére dont je veux exercer aujourd’hui.
L’intuition peut avoir sa place.

Le symbolique aussi.

La spiritualité peut nourrir une réflexion.

Mais ils doivent rester au service de la personne.
Jamais au-dessus d’elle.

Ce que des années de recherche m’ont finalement
appris
Plus j’ai étudié I'lhumain, moins j’ai cru aux réponses simples.

Une personne n’est pas seulement son enfance.

Elle n’est pas uniquement ses croyances.

Elle n’est pas uniquement son cerveau, ses émotions ou son histoire familiale.
Elle n’est pas uniquement ce qu’un systéme symbolique peut montrer.

Elle est a I'intersection de tout cela et de beaucoup d’autres choses encore.

C’est pour cette raison que ma démarche s’est construite de maniere intégrative. Psychologie,
philosophie, pleine conscience, logothérapie, développement personnel, symbolisme et outils
de connaissance de soi ne servent pas a former une accumulation impressionnante de
références. lls servent a regarder une méme personne depuis plusieurs fenétres.

Une fenétre peut révéler quelque chose que I'autre ne montre pas.
Mais aucune fenétre n’est toute la maison.

Cette phrase pourrait résumer une grande partie de mon rapport aux méthodes.
Je peux utiliser un référentiel.

Je peux utiliser une question issue de la philosophie stoicienne.

Je peux observer une dynamique relationnelle.

Je peux interroger une croyance.

Mais a la fin, je dois toujours revenir a une chose : qu’est-ce que cela change pour toi, dans
la réalité de ta vie ?

Si cela ne crée ni clarté, ni discernement, ni possibilité de repositionnement, alors la
sophistication de I'outil importe finalement assez peu.

Je ne te demande pas de croire en moi

C’est probablement une étrange phrase a écrire dans une partie intitulée « Pourquoi moi ? ».



Mais je ne veux pas que tu choisisses de travailler avec moi parce que jaurais réussi a
construire I'image d’'un homme possédant des réponses extraordinaires.

Je veux que tu choisisses en comprenant ma posture.

Je suis accompagnant, auteur et conférencier. Mon travail consiste aujourd’hui a aider des
femmes et des hommes a mieux comprendre ce qu’ils vivent, notamment lorsqu’ils traversent
une difficulté relationnelle, une répétition, une décision, un changement ou une période de
brouillard.

J'utilise des outils particuliers.

Je possede ma maniére de lire une situation.

Je peux parfois poser une question qui dérange.

Je peux mettre en lumiére une contradiction que tu aurais préféré contourner.

Mais je ne te demanderai jamais de me remettre ton pouvoir de décision.

Tu n’as donc pas besoin de « croire en Sébastien ».

Tu as besoin de savoir si ma maniére de travailler peut t’aider a voir quelque chose que tu
ne parviens plus a voir seul.

C’est tout.
Et pour moi, c’est déja beaucoup.

Au fond, ma légitimité ne vient pas d’une vie parfaite

Je n"ai pas envie de te vendre I'histoire de quelqu’un qui aurait tout traversé, tout compris et
qui accompagnerait désormais les autres depuis I'autre co6té de la montagne.

La vie ne fonctionne pas ainsi.
Nous continuons tous a apprendre.

Ma légitimité ne vient donc pas du fait que je ne connaitrais plus le doute, la peur, les erreurs
ou les contradictions.

Elle vient davantage du chemin que j’ai consacré a essayer de les comprendre.

De ce que j'ai étudié.

De ce que j’ai confronté.

De ce que j’ai appris a observer.

De la maniére dont j'ai progressivement transformé différentes approches en une méthode
qui m’est propre.

Et surtout, de la responsabilité avec laquelle je souhaite aujourd’hui I'utiliser.

Parce que je crois profondément a ceci :
Un bon accompagnant n’est pas celui qui te montre a quel point il est loin devant toi. C’est

celui qui sait suffisamment tenir la lampe pour que tu puisses recommencer a voir ton
propre chemin.



C’est exactement ce que je cherche avec OSE.
Te permettre de voir.

De relier.

De comprendre.

Puis de choisir.
Pas de devenir comme moi.
De revenir davantage a toi.

Et peut-étre que c’est finalement la réponse la plus simple a « Pourquoi moi ? ».

Parce que je sais ce que signifie avancer longtemps avec des questions auxquelles les réponses
habituelles ne suffisent plus. Parce que j'ai consacré des années a chercher, croiser,
comprendre et structurer différents outils. Parce que j’ai moi-méme découvert qu’une prise
de conscience ne vaut réellement quelque chose que lorsqu’elle modifie notre maniere de
vivre. Et parce gqu’aujourd’hui, tout ce travail s’est rassemblé autour d’une intention
extrémement simple :

T’aider a voir plus clair la ol tu ne veux plus continuer a vivre dans le brouillard.

Tu as maintenant découvert ma méthode, ses outils, sa philosophie, ses possibilités et ses
limites. Mais avant de choisir ton premier pas, il reste une chose qui compte énormément :
entendre ce que ce travail a réellement provoqué chez des personnes qui I’ont expérimenté.
Pas des promesses.

Pas des slogans.

Des expériences humaines.

C’est ce que nous allons voir dans la prochaine partie

PARTIE 15 — ILS ONT COMMENCE PAR UNE
QUESTION

Chapitre 15 — Parfois, le premier déclic est simplement
de se sentir enfin compris

Il'y a quelque chose que je pourrais difficilement expliquer uniquement avec une méthode,
un schéma ou plusieurs dizaines de pages : ce moment ol une personne lit quelque chose
sur elle et s’arréte. Pas parce qu’elle vient d’apprendre une information spectaculaire. Mais
parce que des mots viennent soudain rejoindre quelque chose qu’elle ressentait depuis
longtemps sans parvenir a le formuler.

C’est souvent la que commence le véritable intérét d’une étude personnalisée.
Pas lorsque la personne pense : « C'est impressionnant. »



Mais lorsqu’elle pense :
« C’'est donc ¢a... »

Une tension devient compréhensible. Une contradiction prend un autre sens. Plusieurs
situations qui semblaient indépendantes commencent a former un méme fil. Et parfois, cette
compréhension crée autant de soulagement que d’inconfort, parce qu’il devient plus difficile
de continuer a ne pas regarder ce qui vient d’étre mis en lumiére.

Dans mon précédent travail, plusieurs personnes m’avaient écrit aprés avoir recu une lecture
personnalisée. Le vocabulaire que j'utilisais a cette époque était parfois différent de celui
d’OSE aujourd’hui, mais leurs réactions racontaient déja ce que je cherche toujours a
provoquer : non pas convaincre quelqu’un qu’un outil détient la vérité sur lui, mais I'aider a
mettre des mots la ol quelque chose était encore confus. Les trois témoignages qui suivent
sont ceux déja présents dans mes précédents supports.

« C’était moi, mais dit avec des mots que je n’avais jamais osé
prononcer »

Caroline, 41 ans, m’avait écrit apres sa lecture :

« Sébastien... j'ai dd m’arréter de lire a la moitié. Ca vibrait trop fort. Trop juste. C’était
moi, mais dit avec des mots que je n’ai jamais osé prononcer. J'ai pleuré. Puis j’ai relu.
Puis j’ai compris. Tu venais de poser des mots sur ma guerre intérieure. C’est la premiere
fois que je me suis sentie vue. J'ai besoin de ton aide maintenant. J'ai besoin d’avancer
avec toi. »

Ce qui me touche le plus dans ce retour n’est pas le mot « juste ».
C’est : « Puis j’ai compris. »

Parce que c’est exactement I'endroit que je cherche aujourd’hui avec OSE.

Nous pouvons ressentir quelque chose pendant des années sans réellement réussir a le
comprendre. Nous savons que nous sommes mal dans une situation, mais nous ne savons pas
précisément pourquoi. Nous savons que nous réagissons « trop », mais nous ne savons pas ce
que cette réaction protege. Nous sentons qu’une relation nous épuise sans parvenir a
identifier la place que nous y occupons. Nous voyons une répétition sans encore reconnaitre
le fil qui relie les différentes scénes.

Et parfois, mettre le bon mot au bon endroit produit déja un déplacement.
La situation extérieure n’a pourtant pas changé.

Mais la personne qui la regarde n’est déja plus exactement au méme endroit.

C’est le premier mouvement OSE : Révéler.



« Tu as mis le doigt sur ce que je n’avais jamais réussi a
nommer »

Julien, 36 ans, m’avait envoyé un retour tres différent :

« Je suis plutét rationnel d’habitude. Mais la... c’était différent. Tu m’as scanné. C’est le
mot. J'ai reconnu ce que tu disais sans savoir comment tu pouvais le savoir. Tu as mis le
doigt sur ce que je n’avais jamais réussi a nommer, méme en thérapie. Je veux aller plus
loin. J’ai besoin d’éclairer ma vie, pas seulement mon document. »

Je veux m’arréter sur quelque chose d’important dans ce témoignage. Lorsque Julien utilise le
mot « scanné », je ne l'interpréte pas comme la preuve que je disposerais d’une capacité
mystérieuse permettant de tout savoir d’'une personne. Ce serait exactement le contraire du
cadre que j'ai posé dans cet e-book.

Ce que ce mot raconte, c’est son expérience de reconnaissance.

Quelque chose dans la lecture correspondait suffisamment a ce qu’il vivait pour lui donner
cette sensation.
Et cette différence est fondamentale.

Mon objectif n’est pas que tu te demandes pendant des heures : « Comment pouvait-il savoir
cela?»

Mon objectif est que tu arrives ensuite a la question beaucoup plus utile :

« Maintenant que je le vois, qu’est-ce que j’en fais ? »

C’est d’ailleurs la partie de son témoignage que je trouve la plus importante : « J'ai besoin
d’éclairer ma vie, pas seulement mon document. »

Voila exactement la limite d’une étude que nous avons abordée précédemment.

Le document peut révéler.

Il peut structurer.

Mais tot ou tard, ce qu’il révele rencontre la vie réelle : une relation, un comportement, une
décision, une peur, une limite a poser.

Et c’est a cet endroit que la connaissance commence éventuellement a devenir évolution.

« Comme une évidence douce »
Elodie, 29 ans, décrivait son expérience ainsi :
« Ce que tu m’as envoyé m’a secouée. Pas brutalement... mais comme une évidence

douce. [...] Aujourd’hui, je ressens que je ne peux pas m’arréter la. [...] C’est le moment.
»



Dans la version originale de son message, Elodie utilisait un vocabulaire beaucoup plus
spirituel pour décrire ce qu’elle avait ressenti. Je choisis ici de retenir surtout cette expression
: « une évidence douce ».

Parce qu’une prise de conscience n’est pas toujours un choc spectaculaire.
Elle peut simplement mettre fin a une négociation intérieure qui durait depuis longtemps.

Tu savais déja, quelque part, que tu étais épuisé.
Mais tu continuais a minimiser.

Tu savais que cette relation demandait quelque chose de différent.
Mais tu continuais a attendre.

Tu savais que ton travail n’avait plus le méme sens.
Mais tu continuais a chercher des raisons de tenir.

Tu savais que tu devais poser cette limite.
Mais tu attendais d’étre absolument certain de ne blesser personne.

Puis quelque chose devient suffisamment clair pour que tu ne puisses plus tout a fait faire
semblant de ne pas le savoir.

Cela ne t'oblige pas a agir immédiatement.

Mais ton rapport a la situation vient de changer.

Et parfois, « c’est le moment » ne signifie pas : « Je vais bouleverser toute ma vie aujourd’hui.
»

Cela signifie simplement :

« C’est le moment ol j'arréte de repousser la question. »

Un témoignage n’est pas une promesse

Je veux cependant étre cohérent avec tout ce que je t’ai expliqué jusqu’ici : ces témoignages
racontent |I’expérience de trois personnes. Ils ne constituent pas une garantie de ce que toi,
tu ressentiras.

Peut-étre que certaines parties d’une étude te toucheront énormément.
Peut-étre que d’autres te demanderont davantage de temps.

Peut-étre que tu ne pleureras pas.

Peut-étre que tu ne vivras aucun « choc ».

Et heureusement.

Une étude n’a pas besoin d’étre émotionnellement spectaculaire pour étre utile.

Parfois, son effet le plus important apparait plus tard, lorsqu’une décision se présente et
gu’une phrase lue plusieurs semaines auparavant revient soudain en mémoire. Parfois, une
personne comprend immédiatement. Une autre a besoin de relire. Une troisieme bénéficie
davantage de la consultation que du document lui-méme.



Je ne veux donc pas utiliser les témoignages comme une démonstration disant : « Regarde ce
qui leur est arrivé, la méme chose t’arrivera. »

Je préfére te dire : voila ce que ce travail a pu ouvrir chez certaines personnes. A toi de
découvrir ce qu’il peut ouvrir chez toi.

C’est beaucoup plus juste.
Et surtout beaucoup plus respectueux.

Derriere chaque retour, il y avait d’abord une question

Lorsque je regarde ces témoignages, ce qui m’intéresse finalement n’est pas uniquement ce
que les personnes ont ressenti apres.
C’est ce qui existait avant.

Un questionnement.

Une tension.

Une chose difficile a nommer.
Une envie d’aller voir plus loin.

C’est presque toujours ainsi que commence le travail.

Personne n’arrive en disant : « Bonjour, jaimerais découvrir mon architecture intérieure,
analyser mes mécanismes de protection et identifier mon conflit central. »

La personne arrive plutot en disant :

« Je ne comprends plus mon couple. »

« Pourquoi je reproduis toujours cela ? »

« Pourquoi est-ce que je n’arrive pas a partir ? »

« Pourquoi j'ai peur de réussir alors que c’est ce que je veux ? »

« Pourquoi est-ce que je pense encore a cette personne ? »

« Je ne sais plus quelle décision prendre. »

« J’ai tout pour étre heureux... alors pourquoi est-ce que quelque chose ne va pas ? »
Et c’est suffisant.

Parce qu’une question peut ouvrir une porte beaucoup plus grande qu’elle-méme.

C’est exactement la logique du travail construit autour de la Pause Déclic : « Une question.
Un déclic. Une direction. » L'objectif n’est pas de résoudre toute une existence en quelques
minutes, mais de permettre a quelqu’un de passer de « je ressens quelque chose mais je
n’arrive pas a comprendre » a « je commence enfin a voir ce qui se joue et ce que je dois
approfondir ».

Une consultation fonctionne ensuite avec davantage de profondeur.

Une étude élargit la cartographie.

Mais tout commence souvent au méme endroit : une question suffisamment importante
pour que tu décides enfin de ne plus I’éviter.



Le « wouah » qui m’intéresse réellement

Il serait facile de chercher uniguement I’effet « wouah ».

La phrase spectaculaire.

Le passage qui donne I'impression que quelgu’un connait tout de toi.

Le frisson.

La surprise.

Mais si ce « wouah » disparait le lendemain sans rien laisser derriere lui, il m’intéresse
finalement assez peu.

Le véritable déclic est différent.

C’est lorsque tu refermes une étude et que, quelques jours plus tard, tu te surprends a réagir
autrement.

Lorsque tu reconnais plus vite ton ancien réflexe.

Lorsque tu te demandes : « Est-ce que je suis encore en train de faire passer sa peur ou sa
déception avant ce que je ressens ? »

Lorsque tu comprends que cette colere ne parle peut-étre pas uniquement de la situation
présente.

Lorsque tu poses une limite que tu aurais retirée autrefois.

Lorsque tu cesses enfin d’interpréter une difficulté comme la preuve que quelque chose ne va
pas chez toi et que tu commences a regarder le mécanisme.

Le véritable “wouah”, ce n’est pas : “Comment a-t-il pu savoir ¢a ?” C'est : « Maintenant que
je le sais, je ne peux plus tout a fait continuer comme si je ne le savais pas. »

C’est cela qui m’intéresse.

Parce que nous ne sommes plus dans I'impression.
Nous entrons dans la conscience.

Et peut-étre, ensuite, dans le choix.

Et toi, quelle serait ta premiére question ?

Apres toutes ces pages, je pourrais terminer cette partie en te parlant encore de mes études.
Mais je préfere revenir a toi.

Imagine que nous soyons face a face.

Tu n’as droit qu’a une question pour commencer.
Pas toute ton histoire.

Pas dix problémes.

Une question.

Qu'’est-ce que tu me demanderais ?

Prends quelques secondes.

Parce que cette question peut déja t'apprendre quelque chose.
Est-ce qu’elle concerne ton couple ?

Une personne que tu n’arrives pas a oublier ?



Une décision ?

Ton travail ?

Une répétition ?

Ta peur de réussir ?

Ta difficulté a prendre ta place ?

Ta relation a toi-méme ?

Ou cette sensation plus difficile a expliquer que ta vie fonctionne... mais qu’une partie de toi
n’y est plus vraiment ?

Ne cherche pas la question la plus profonde.
Choisis la plus vraie.

Parce que nous pouvons toujours approfondir une question honnéte.
Mais nous ne pouvons pas faire grand-chose avec une question que tu poses uniquement pour
éviter celle qui t'inquiéte vraiment.

Alors complete simplement cette phrase : « Aujourd’hui, si je pouvais enfin y voir plus clair
sur une seule chose dans ma vie, ce serait... »

Garde ta réponse.

Elle va maintenant nous servir.

Parce que nous arrivons au moment ou cet e-book doit cesser de te proposer davantage
d’informations.

Tu connais OSE.

Tu comprends la méthode.

Tu connais les études.

Tu sais ce que peut apporter une consultation.

Tu sais également ce que cette démarche ne promet pas.

Il ne reste donc plus a te demander : « Est-ce intéressant ? »

La véritable question est devenue : « Quel est maintenant le premier pas le plus juste pour
moi ? »

Et c’est précisément ce que nous allons déterminer dans la prochaine partie.

PARTIE 16 — QUEL PREMIER PAS EST LE PLUS
JUSTE POUR TOI ?

Chapitre 16 — Tu n’as pas besoin de tout faire. Tu as
besoin de commencer au bon endroit.



Si cet e-book a rempli son role, tu n’as probablement pas besoin de recevoir encore cinquante
informations supplémentaires. Tu as déja commencé a regarder autrement certaines
répétitions, certaines décisions, tes relations, tes peurs, tes ressources et la place que tu
prends dans ta propre vie. Peut-étre méme qu’une situation précise t'a accompagné pendant
toute cette lecture. Une question que tu avais au départ et qui, maintenant, ne se formule
déja plus exactement de la méme manieére.

C’est la que quelque chose d’important se joue.

Parce qu’il est tres facile de terminer un livre sur la connaissance de soi avec une sensation
agréable de compréhension, puis de retourner exactement a la méme vie. On ferme la
derniére page. On pense : « C’'était intéressant. » On reprend son téléphone. Le quotidien
recommence. Et quelques semaines plus tard, la question qui nous préoccupait est toujours
la.

Je ne veux pas que cet e-book se termine ainsi.

Je ne veux pas non plus te pousser artificiellement vers I'offre la plus chere, la plus compléte
ou la plusimpressionnante. Toute la logique de mon travail va dans le sens inverse : le meilleur
premier pas n’est pas celui qui en fait le plus. C’est celui qui répond le plus justement a ce
dont tu as besoin maintenant. Mon propre cadre commercial insiste d’ailleurs sur cette
simplicité : trop d’offres présentées simultanément brouillent le mouvement créé par le déclic
; I’étude ou la consultation doivent venir comme une suite cohérente a ce que la personne
vient de comprendre.

Alors oublions un instant tous les noms, toutes les pages et toutes les possibilités.
Il existe seulement trois portes devant toi.

1.Tu as besoin d’un échange vivant : réserve une
consultation OSE

Peut-étre que ton probléme n’est plus de comprendre intellectuellement ce que tu vis. Tu as
besoin d’en parler. Tu as une question précise, une situation qui tourne dans ta téte, une
relation qui prend trop de place ou une décision que tu repousses depuis trop longtemps. Tu
sens surtout qu’'un document, méme personnalisé, ne remplacera pas le fait de pouvoir
déposer ce que tu vis et étre questionné en direct.

Dans ce cas, la consultation OSE est probablement le premier pas le plus juste.

Pendant environ 1h30, nous partons de ce que tu vis aujourd’hui. Pas de ce que tu devrais
ressentir. Pas d’un théme général choisi a I'avance. De ta situation. Nous cherchons a
comprendre ce qui se passe, ce qui semble entretenir la difficulté, ce qui appartient a la réalité
extérieure, ce qui peut relever de ton propre fonctionnement et ce qui dépend encore de toi.
Tu peux venir avec une question de couple : « Est-ce que cette relation peut encore évoluer ?
», « Pourquoi est-ce que je n’arrive pas a partir ? », « Pourquoi les mémes conflits reviennent-
ils ? », « Pourquoi suis-je autant jaloux ? »



Tu peux venir avec une décision : « Je sais que je dois choisir, mais je tourne en boucle. »

Tu peux venir avec une question professionnelle : « Est-ce que je dois changer de voie ? », «
Pourquoi est-ce que je n'arrive pas a prendre ma place ? », « Qu’est-ce qui me retient de
rendre ce projet réel ? »

Tu peux aussi arriver sans savoir formuler parfaitement ta demande. L’approche de la Pause
Déclic repose déja sur ce principe : tu n’as pas besoin de trouver la question parfaite ; tu peux
commencer simplement par ce qui te préoccupe, t'épuise ou semble revenir, puis chercher la
véritable question qui se trouve derriere.

La consultation est particulierement adaptée lorsque la situation est déja la, maintenant, et
gue tu as besoin d’un espace humain pour la travailler. Son objectif n’est pas de te raconter
toute ta personnalité pendant quatre-vingt-dix minutes. Il est de t’'aider a sortir avec une
lecture plus claire, une distinction plus nette entre ce qui dépend de toi et ce qui ne dépend
pas de toi, et un premier repositionnement que tu peux réellement commencer a vivre.

Tu ne viens pas chercher quelqu’un qui choisira ta vie a ta place.
Tu viens chercher un endroit ol ta question pourra enfin étre regardée autrement.

2. Tu préferes commencer par une lecture personnelle :
choisis une étude OSE

Peut-étre que tu fonctionnes différemment. Tu as besoin de temps. De lire seul. De revenir
sur certaines phrases. D’annoter. De faire des liens. De laisser mQrir ce que tu découvres avant
d’en parler avec quelqu’un.

Dans ce cas, une étude personnalisée peut étre la meilleure porte d’entrée.

Et si tu ne veux pas commencer immédiatement par une étude approfondie, OSE — Ton Avenir
a Présent a précisément été créée pour cela. C'est une lecture d’orientation courte et
personnalisée destinée a apporter une premiere clarté sur quatre grands axes : amour et
relationnel, projets et professionnel, argent, énergie. Elle ne remplace pas les études plus
complétes ; son réle est de te donner une premiere boussole et de faire apparaitre ce qui
mérite peut-étre ton attention en priorité.

Cette étude peut particulierement te correspondre si tu te dis : « Je sens que plusieurs choses
bougent dans ma vie, mais je ne sais pas encore par quoi commencer. »

Tu n’as pas besoin de tout analyser.
Tu as d’abord besoin de savoir ou regarder.

Le positionnement actuel de Ton Avenir a Présent est justement celui-ci : faire passer la
personne du flou a une premiere clarté et, si nécessaire, I'orienter ensuite vers une étude plus
profonde ou une consultation. Elle n’a pas pour but de prédire ce qui va arriver, mais de mieux
comprendre les dynamiques présentes pour orienter la suite.



Si, en revanche, tu sais déja ce que tu recherches, tu peux directement aller vers I'étude
correspondant a ton besoin. OSE te Découvrir si tu veux une cartographie globale de ton
fonctionnement, de tes ressources, de tes besoins et de tes dynamiques relationnelles. OSE
ton Eveil si ton besoin est plus ciblé et que tu veux comprendre ce qui se rejoue derriére une
répétition, un conflit intérieur ou un blocage persistant. OSE ta Destinée si c’est avant tout la
période que tu traverses et la direction de ton année que tu souhaites éclairer.

Tu les connais maintenant. Nous les avons explorées dans cet e-book. Il ne sert donc a rien de
tout te revendre une deuxiéme fois.

La vraie question est simplement : « De quelle profondeur ai-je besoin aujourd’hui ? »

Parfois, une premiere boussole suffit.

Parfois, tu sais déja que tu veux aller au cceur.

Et parfois, tu pressens qu’une étude te ferait du bien, mais tu ne sais absolument pas laquelle
choisir.

C’est la que se trouve la troisiéme porte.

3. Tu hésites encore : commence simplement par un échange
d’orientation

Ne pas savoir quoi choisir ne signifie pas que tu dois tout comparer seul pendant trois
semaines.

Tu peux simplement me parler quelques minutes.

L’échange d’orientation OSE n’est pas une consultation gratuite déguisée. Son role est
beaucoup plus simple : comprendre rapidement ce que tu traverses et t'aider a identifier le
premier point de départ qui semble le plus cohérent. Cette logique d’orientation existe déja
dans I'architecture OSE : lorsqu’une personne hésite, I'échange ne doit pas devenir une
consultation compléte, mais servir a déterminer si I’étude ou un autre format est réellement
la bonne premiére étape.

Pendant cet échange, tu peux me dire ce qui t'amene. Quelques phrases suffisent. Je n’ai pas
besoin de toute ton histoire.

Nous regardons ensemble : est-ce que ta situation demande plutét un échange approfondi en
consultation ? Est-ce qu’une étude écrite répond mieux a ton besoin ? Et si oui, laquelle ?
Puis tu décides.

Pas moi.

I n’y a pas d’obligation d’achat au bout de I’appel.



Parce que je préfere largement te dire : « Commence par cette étude » ou « je pense qu’une
consultation serait plus pertinente » plutét que de te laisser commander quelque chose qui
ne correspond pas vraiment a ta question.

L’orientation n’est pas faite pour te convaincre. Elle est faite pour éviter que ton premier
pas devienne une nouvelle source de confusion.

Et si, a la fin, tu décides de ne rien faire immédiatement, cette décision reste la tienne.
Mais au moins, tu sauras davantage pourquoi.

Ne transforme pas le choix du premier pas en une
nouvelle maniere de ne pas avancer

Il'y a néanmoins un piege.
Et aprés toutes ces pages, tu sais probablement déja lequel.

Nous pouvons transformer la recherche du « bon premier pas » en une nouvelle forme
d’indécision.

Comparer.

Réfléchir.

Revenir demain.

Regarder encore une vidéo.

Lire encore un livre.

Chercher encore un avis.

Attendre de ressentir une certitude absolue.

Mais nous I’avons vu : la clarté n’arrive pas toujours avant le mouvement.
Parfois, le mouvement produit une partie de la clarté.

Tu ne sauras peut-étre pas a cent pour cent si une consultation va t’apporter exactement ce
dont tu as besoin avant de la vivre.

Tu ne peux pas savoir quelle phrase d’une étude va provoquer un lien important avant de la
lire.

Tu ne peux pas demander a ton futur toi de te garantir que tu ne regretteras aucune décision.

A un moment donné, choisir signifie accepter une petite part d’inconnu.

La vraie question n’est donc pas : « Suis-je absolument certain ? »

Elle peut étre beaucoup plus simple :

« Est-ce que cette situation mérite aujourd’hui que je lui donne davantage qu’une nouvelle
pensée ? »

Si la réponse est non, respecte-la.
Referme cet e-book et continue ton chemin.



Mais si la réponse est oui, alors regarde laquelle des trois portes correspond le mieux a ton
besoin actuel.

Si tu as besoin de parler et de travailler une situation précise : consultation.

Situ as besoin de recevoir une lecture personnalisée et de prendre le temps de la comprendre
: étude OSE.

Si tu ne sais pas encore laquelle de ces deux directions est la bonne : échange d’orientation.

Pas besoin de compliquer davantage.

Et si tu décidais de ne rien faire ?

C’est également un choix.

Je ne vais pas te dire que si tu ne réserves pas aujourd’hui tu vas rater ta vie. Ce type de
pression serait incohérent avec tout ce que je défends dans ces pages.

Tu peux tres bien décider que ce n’est pas le moment. Mais je voudrais simplement que ce
choix soit conscient.

Parce qu’il existe une grande différence entre : « Je ne fais rien parce que je sens réellement
gue ce n‘est pas le moment » et : « Je ne fais rien parce que la peur, I’"habitude ou I'inconfort
viennent encore de décider avant moi. »

Toi seul peux connaitre la réponse.
Mais sois honnéte avec toi.
C’est tout.

Le document de référence de Ton Avenir a Présent le formule d’ailleurs avec beaucoup de
justesse : beaucoup de personnes ne manquent pas d’informations, elles manquent de clarté
personnelle ; une premiere démarche n’a pas besoin d’étre lourde, elle peut simplement
devenir un point d’appui concret.

Et c’est exactement ce que je souhaite avec cet e-book.

Je ne veux pas gqu’il soit une information supplémentaire.
Je veux qu’il puisse devenir un point d’appui.

Reviens a la question que tu as choisie

Dans la partie précédente, je t'ai demandé de terminer cette phrase : « Aujourd’hui, si je
pouvais enfin y voir plus clair sur une seule chose dans ma vie, ce serait... »
Reprends ta réponse.

Regarde-la une derniére fois.
Puis pose-toi trois questions.

Est-ce que je veux encore seulement réfléchir a ce sujet ?



Est-ce que je suis prét a découvrir quelque chose que je n’avais peut-étre pas encore envisagé
?

Et quel est le plus petit engagement réel que je suis prét a prendre maintenant pour obtenir
davantage de clarté ?

Tu remarqgueras que je n’ai pas demandé : « Es-tu prét a bouleverser toute ta vie ? »
Parce que ce n’est pas nécessaire.

Peut-étre que ton premier pas sera simplement de réserver un échange.
Peut-étre de commander une premiere étude.
Peut-étre de consacrer 1h30 a une question que tu repousses depuis trois ans.

Cela peut sembler petit.
Mais une direction change rarement parce que nous avons pensé plus fort.

Elle change lorsqu’un jour nous décidons de faire un geste différent.
C’est peut-étre la que le mot OSE prend finalement son sens le plus profond.

OSE n’est pas une injonction a devenir intrépide.
Ce n’est pas : « N’aie plus peur. »

Ce n’est pas : « Quitte tout. »

Ce n’est pas : « Prends des risques inconsidérés. »

Oser, c’est parfois simplement arréter d’attendre que la peur disparaisse avant de
commencer a te choisir.

Oser regarder.

Oser demander.

Oser reconnaitre.

Oser dire que quelque chose ne te convient plus.
Oser découvrir ce qui se joue réellement.

Oser reprendre une place.

Oser commencer.

Tout le reste peut venir ensuite.

Et finalement, c’est peut-étre cela le fil de tout cet e-book : tu n’as pas besoin de connaitre
toute la route pour commencer a sortir du brouillard. Tu as besoin d’un point de repére. D’un
premier mouvement. D’une direction suffisamment juste pour faire le prochain pas.

Objectif. Sens. Evolution.

Et maintenant, une seule question reste vraiment entre tes mains : qu’est-ce que tu choisis
de ne plus remettre a plus tard ?

La prochaine page sera la derniére. Pas une nouvelle lecon, pas une nouvelle méthode, pas
une nouvelle démonstration.



Simplement quelques mots pour refermer ce livre comme il a commencé : en te ramenant a
toi.

CONCLUSION — IL EST TEMPS D’OSER

Tu n’as peut-étre pas besoin d’une autre réponse. Tu as
peut-étre besoin d’un premier mouvement.

Si tu es arrivé jusqu’ici, je voudrais que tu oublies quelques instants les études, les outils, les
concepts et méme OSE. Reviens simplement a toi. A la situation qui t’accompagnait peut-étre
lorsque tu as commencé cet e-book. A cette relation qui te questionne. A cette décision que
tu repousses. A cette répétition que tu ne comprends plus. A cette sensation que quelque
chose doit changer sans que tu réussisses encore a mettre exactement les bons mots dessus.
Peut-étre as-tu trouvé certaines réponses dans ces pages. Peut-étre surtout de nouvelles
guestions. Et c’est trés bien ainsi. Je n’ai jamais voulu écrire un livre qui te donnerait l'illusion
de pouvoir résoudre ta vie en quelques chapitres. Je voulais faire quelque chose de différent
: t’aider a regarder suffisamment autrement pour que ce que tu considérais comme évident
ne le soit plus tout a fait.

Peut-étre pensais-tu manquer de confiance et tu as commencé a voir combien de fois tu
attends encore la validation des autres avant de t'autoriser a avancer. Peut-étre pensais-tu
avoir uniquement un probleme de couple et tu as commencé a regarder la place que tu prends
lorsque tu as peur de perdre quelqu’un. Peut-étre croyais-tu manquer de motivation alors
gu’une partie de toi ne trouve simplement plus de sens dans la direction poursuivie. Peut-étre
enfin as-tu compris que ton indécision n’est pas toujours une incapacité a choisir, mais parfois
la tentative impossible de ne rien perdre.

Si quelque chose de cet ordre s’est produit pendant ta lecture, alors cet e-book a déja
commencé a remplir son role.

Pas en te donnant une vérité.
En créant davantage de visibilité.

Parce que le probléme n’est pas toujours que nous ignorons compléetement quoi faire. Le
probléme est parfois que trop de choses parlent en méme temps en nous : nos envies, nos
peurs, les attentes des autres, notre histoire, nos habitudes, notre besoin de sécurité, ce que
nous avons appris a étre et ce que nous sentons pourtant vouloir devenir. Lorsque toutes ces
voix se mélangent, nous appelons cela du doute, du blocage ou du brouillard.

OSE est né pour remettre de la lisibilité dans ce brouillard.

Objectif : qu’est-ce que tu veux réellement ? Sens : qu’est-ce qui se joue derriére ce que tu
vis ? Evolution : qu’est-ce que tu peux maintenant commencer a faire autrement ?



Puis viennent les quatre mouvements que tu connais désormais : Révéler. Structurer. Ajuster.
Incarner.

Mais ces mots n’ont aucune importance s’ils restent imprimés sur cette page. lls prennent du
sens lorsqu’ils rencontrent une situation réelle.

Quand tu reconnais enfin quelque chose que tu ne voulais pas voir.

Quand tu relies deux événements que tu pensais sans rapport.

Quand tu poses une limite |égérement différente.

Quand tu prononces une phrase que tu retenais depuis des mois.

Quand tu arrétes d’attendre qu’une personne décide a ta place.

Quand tu cesses de te battre contre toi pour commencer a comprendre ce que ta peur essayait
de protéger.

Quand tu fais, peut-étre tres timidement, quelque chose que ton ancien fonctionnement
n’aurait pas fait.

C’est la que commence |’évolution.

Tu n’as pas besoin de devenir quelqu’un d’autre

Il existe une idée que je voudrais laisser avec toi avant de refermer ce livre.

Tu n’es pas obligé de devenir une version exceptionnelle, invulnérable ou parfaitement
alignée de toi-méme pour vivre différemment.

Tu n’as pas besoin de ne plus avoir peur.

Tu n’as pas besoin d’avoir réglé tout ton passé.

Tu n’as pas besoin d’étre totalement certain.

Tu n’as méme pas besoin de savoir exactement ou toute cette évolution va te conduire.

Tu as peut-étre simplement besoin de commencer a étre davantage présent dans tes propres
choix.

A reconnaitre ton « non » avant qu’il ne devienne colére.

A reconnaitre ta fatigue avant qu’elle ne devienne effondrement.

A reconnaitre ton désir avant de I’expliquer pendant trois ans.

A reconnaitre ce qui ne te convient plus avant d’attendre qu’une crise décide a ta place.

Et surtout, a reconnaitre que te choisir ne signifie pas forcément choisir contre les autres.

Dans un couple, reprendre ta place ne signifie pas cesser d’aimer.
Dans une famille, poser une limite ne signifie pas rejeter.
Dans ton travail, chercher davantage de cohérence ne signifie pas devenir irresponsable.

Dire ce que tu ressens ne signifie pas imposer ta vérité.

Et prendre soin de toi ne signifie pas cesser de prendre soin des autres.
Il existe une différence immense entre I’égoisme et le respect de soi.
L'un ne voit que soi.



L'autre refuse simplement de continuer a s’effacer.

Peut-étre que ton probleme n’est pas que tu ne sais pas

Nous cherchons souvent une information supplémentaire parce gqu’elle nous permet de
repousser le moment ol ce que nous savons déja devra rencontrer la réalité.

Un autre livre.

Une autre vidéo.

Un nouvel avis.

Une nouvelle analyse.

Une derniére conversation.

Encore un peu de temps.
Parfois, c’est nécessaire.

Et parfois, c’est simplement une maniére tres intelligente de rester au méme endroit.

Alors je ne vais pas terminer cet e-book en te donnant dix nouvelles choses a apprendre.
Je vais te laisser avec une seule question : qu’est-ce que tu sais aujourd’hui que tu ne veux
plus faire semblant de ne pas savoir ?

Ne cherche pas une réponse spectaculaire.

Peut-étre que tu sais simplement que cette relation doit changer.

Que cette conversation doit avoir lieu.

Que cette décision mérite enfin un véritable espace.

Que tu as besoin d’aide.

Que tu dois ralentir.

Que tu dois arréter d’attendre.

Que quelque chose dans ta maniéere de vivre ne te correspond plus.

Ou que tu ne sais toujours pas exactement ce qui se passe, mais que continuer a tourner seul
autour du probléme ne t’aide plus.

Cette derniére réponse suffit également.
Parce que demander de la clarté est déja un choix.

Je peux tenir la lampe. Mais le chemin restera le tien.

Tout au long de ces pages, j’ai essayé d’étre tres clair sur ma posture. Je ne veux pas te prédire
ta vie. Je ne veux pas décider a ta place. Je ne veux pas te convaincre qu’un outil détient une
vérité supérieure a ton expérience.

Je peux en revanche t’aider a regarder.
Arelier.
A questionner.



A reconnaitre certains mécanismes.

A faire émerger des ressources.

A mettre des mots sur ce que tu ressentais sans réussir a le structurer.

A distinguer ce qui t’appartient de ce qui ne t’appartient pas.

Et a chercher avec toi I’endroit ou une nouvelle position devient possible.
Je peux tenir la lampe.

Mais le chemin restera le tien.

Et je crois que c’est exactement ainsi que cela doit étre.
Parce que le but de ce travail n’est pas qu’un jour tu saches parfaitement analyser chacun de
tes mécanismes.

Le but est gu’un jour, au milieu d’une situation qui autrefois t’aurait complétement emporté,
tu sois capable de t’arréter quelques secondes et de te demander : « Qu’est-ce qui se joue en
moi maintenant... et quelle réponse est-ce que je veux choisir ? »

Cette seconde-la peut sembler insignifiante.

Pourtant, elle contient énormément.

Elle contient un espace entre le réflexe et la réponse.

Entre I’histoire ancienne et le choix présent.

Entre ce qui t’a construit et ce que tu veux construire maintenant.
Et quelque part, tout OSE tient dans cet espace.

Alors, quel sera ton premier pas ?

Peut-étre que tu as besoin de parler de ce que tu vis. Dans ce cas, tu peux réserver une
consultation individuelle OSE de 1h30, afin que nous prenions le temps de partir de ta
question et d’aller chercher ce qui se joue réellement derriére.

Peut-étre préferes-tu recevoir une lecture personnalisée. Tu peux alors commencer par OSE
— Ton Avenir a Présent, ou choisir 'une des études plus approfondies selon ce que tu
souhaites comprendre : ton fonctionnement global avec OSE te Découvrir, un conflit ou une
répétition avec OSE ton Eveil, ou la dynamique de la période que tu traverses avec OSE ta
Destinée.

Et si tu hésites encore, tu peux simplement commencer par |’échange d’orientation OSE.
Quelques minutes pour m’expliquer ce que tu vis et déterminer ensemble la porte d’entrée Ia
plus cohérente. Tu peux retrouver cette orientation sur sebastienperillat.com/orientation-
ose.

Mais quoi que tu choisisses, je voudrais que tu ne le fasses pas parce que cet e-book t’a fait
peur, parce que tu te sens obligé de changer ou parce que je t'aurais convaincu que quelque
chose ne va pas chez toi.

Fais-le uniguement si une partie de toi pense :
« Cette question mérite maintenant que je lui donne une vraie place. »



C’est suffisant.

OSE

Peut-étre que tu comprends maintenant pourquoi j’ai choisi ce mot.
OSE, ce sont trois lettres : Objectif, Sens, Evolution.
Mais « oser », c’est aussi un mouvement.

Oser te regarder sans masque.

Oser reconnaitre ce qui se répeéte.

Oser entendre ce que tu ressens avant que la vie soit obligée de crier plus fort.
Oser questionner ce que tu pensais acquis.

Oser poser une limite sans savoir exactement comment elle sera regue.

Oser demander de I'aide sans considérer cela comme une faiblesse.

Oser aimer sans disparaitre.

Oser quitter ce qui doit parfois I'étre.

Oser reconstruire lorsqu’il reste quelque chose a construire.

Oser réussir sans t'excuser de prendre ta place.

Oser changer d’avis.

Oser ne plus étre celui ou celle que tout le monde attend.

Et peut-étre, surtout : oser te choisir sans avoir besoin de te rejeter pour devenir quelqu’un
d’autre.

Tu n’as pas besoin de tout comprendre aujourd’hui.
Tu n’as pas besoin de connaitre toute la route.

Tu as simplement besoin de suffisamment de clarté pour voir le prochain pas.

Alors je te laisse avec la méme personne que celle avec laquelle nous avons commencé ce
livre.

Toi.

Pas celle que tu devrais étre.

Pas celle que les autres voudraient que tu sois.
Pas celle que ton passé t’a appris a devenir.

Toi, ici, maintenant.

Et une derniére question :

Si tu arrétais d’attendre que tout soit parfaitement clair avant de commencer
a te choisir... qu’est-ce que tu oserais faire maintenant ?



Sébastien Périllat
Coach ¢ Auteur  Conférencier
Créateur de la méthode OSE — Objectif. Sens. Evolution.

Cligue pour : Réserver une consultation OSE

Cligue pour : Découvrir les études personnalisées OSE

Cligue si : Besoin d’étre orienté ?
Une question. Un déclic. Une direction.

Rejoins-moi sur Instagram / Facebook : @sebastienperillat / Sebastien Perillat

Tu peux me contacter a: info@sebastienperillat.com ou sur
www.sebasteinperillat.com
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133


https://www.sebastienperillat.com/accompagnements
https://www.sebastienperillat.com/etudes_ose
https://www.sebastienperillat.com/orientation-ose
https://www.instagram.com/sebastienperillat/
https://www.facebook.com/perillat.sebastien/?locale=fr_FR
mailto:info@sebastienperillat.com
https://www.sebastienperillat.com/

Lt si ce que tu vis
n’'était pas un hasard ?

\ /4
Tu traverses peut-étre une période de flou. » . 4
Une relation qui te questionne. y
Une décision que tu repousses. o
Une répétition que tu ne comprends plus. .

Avec la méthode OSE, cet ebook t'aide a mettre
de la clarté la ot il y a du brouillard.

Dans cet ebook, tu découvriras :

e comment mieux comprendre ce que tu vis
e ce qui se joue derriere tes blocages et répétitions

e comment retrouver ta place et avancer avec plus
de justesse

OSE n’est pas une promesse magique.
C’est une invitation a te voir plus clairement,
a reprendre ta direction et a oser un premier pas.

Sébastien PERILLAT

Auteur, Conférencier & Architecte
d’Alignement Intérieur et Relationnel

“Oﬂ Spécialiste en relation de couple

Prendre rendez-vous ¢ Découvrir les études OSE -
J'accompagne les femmes et les hommes

@ 06.27.91.04.79 qui traversent un flou relationnel, personnel
' : ou professionnel a retrouver clarté, cohérence
www.sebastienperillat.com et direction.

@ info@sebastienperillat.com
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Une question. Un déclic. Une direction.



