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LA DISRUPTION INTERIEURE

La quatrieme porte.
Celle ou I'ombre devient passage.

Tu nas pas a fuir ce qui remonte.
Tu as juste a apprendre a laccueillrr.
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BIENVENUE \

<

Tu as choist de faire face a tes ombres.

Tu es icl

Tu n'es plus dans la lecture.
Tu es dans la traversée. Et elle commence ici.

Tu as déja parcouru un chemin. Tu as fait le diagnostic. Tu as nommé ta porte.
Tu sais maintenant ce qui te concerne, et tu sais ce qui demande a remonter en
tol.

Ce livret commence la ou le diagnostic s'est arrété.

Ce qui change a partir d'ici

Habiter une porte, c'est ce qui te fait la franchir.

Tant que tu n'as pas ancré ta nouvelle base, elle finit par t'absorber.
Méme les portes que tu révais de passer deviennent des chambres ou I'on
s'installe — confortables, presque rassurantes, mais closes.

Ces 21 jours ne sont pas une pratique de plus.
Ils sont congus pour une seule chose. Te faire franchir cette porte — en
I'ancrant en toi, jusqu'a ce qu'elle devienne ta nouvelle base.

Ce qui va se passer en toi

Trois semaines pour préparer, traverser, ancrer.

Deux rendez-vous chaque jour, matin et soir.

Des observations a mener. Des actes a poser. Des résistances a reconnaitre pour ce
qu'elles sont — pas des obstacles, mais des marqueurs du passage.

Tu vas aussi rencontrer des moments ou tu voudras arréter. C'est prévu.
C'est méme un signe que quelque chose, en toi, est en train de bouger.

Mais si tu arrives jusqu’au bout, ta perception de la vie aura été transformeée.

Ta porte ne te juge pas. Elle tattend.
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AVANT D'ENTRER

<

Mieux vaut une vérité qui dérange qu'une promesse qui flatte.

Ce que tu ne trouveras pas ici

Une chose a poser entre nous, avant que tu ne tournes la page.
Ce livret n'est pas ce que la plupart cherchent. C'est pour ¢a qu'il marche.

Tu ne trouveras pas dans ces pages une méthode miracle qui te transforme en
sept jours, ni une promesse de bonheur durable, ni des affirmations a répéter
le matin devant ton miroir.

Tu ne trouveras pas non plus de jargon spirituel qui te ferait te sentir initié
sans rien changer.

Tu ne trouveras pas de positivisme.

Tu ne trouveras pas de promesse que ce sera facile.

Tu ne trouveras pas de raccourci.

Pas de chakras a aligner, pas de fréquences a élever, pas de techniques
exotiques qui demandent dix ans pour porter leurs fruits.

Voici ce que tu trouveras. Un protocole précis, court, exigeant.

Trois semaines, deux rendez-vous quotidiens, une fiche a remplir.

Des techniques validées, traduites simplement, dont chaque étape a un
meécanisme expliqué.

Des observations a mener, des actes a poser, des résistances a reconnaitre.

Ce livret te demande quelque chose de simple et de difficile a la fois :
Ton engagement réel pendant 21 jours.
Pas ton enthousiasme — ton engagement.

Ce sont deux choses différentes.
L'enthousiasme s'efface au troisiéme jour.
L'engagement tient parce qu'il a été pris en conscience, avant de commencer.

Si tu es prét a ¢a, tout ce qui suit va te servir, et tu n'oublieras pas ces 21 jours.
Si tu ne l'es pas, ferme ce livret maintenant.
Garde-le pour le moment ou tu seras prét. Il ne périme pas.

Ce qui change vraiment ne se promet pas. Ca se prouve, jour apres jour.
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AVANT D'ENTRER

<

Lire dans l'ordre nest pas une discipline. C'est ce qui rend ce livret efficace.

Comment lire ce livret

Ce livret a été pensé pour étre lu d'une maniere précise.
Le lire autrement ne le rend pas mauvais — il le rend inopérant.

Voici comment ¢a fonctionne, dans l'ordre exact :

D'abord, tu lis cette ouverture en entier.
Tu finis cette page, tu lis le sommaire, et tu t'arrétes une seconde pour décider
si tu t'engages ou non.

Ensuite, tu lis toute la phase "Comprendre"”. C'est le socle de ta lecture.
Sans cette compréhension, les rituels qui suivent semblent arbitraires.
Avec elle, ils prennent leur sens.

Quand tu te sens prét a commencer, tu lis la Phase I en entier.

Tu lis I'introduction, le rituel du matin, le rituel du soir, ce que tu vas observer,
le piege de la semaine, le bilan. Tu lis tout. Puis tu commences le premier jour.
Tu fais la phase pendant sept jours, sans ouvrir la suite.

Au septiéme jour, tu remplis ton bilan. Ce bilan referme la phase et ouvre la
suivante. Et seulement apres, tu ouvres la Phase I1. Tu la lis en entier.
Tu la fais pendant sept jours. Pareil pour la Phase II1.

La regle qui tient tout :

Tu ne lis jamais une phase en avance. Pas par discipline. Parce que ce que tu
lirais en avance perdrait son effet quand tu le vivrais.

Le piége de la Phase II te paraitrait évident pendant la Phase I, et tu
mangquerais I'observation pure qui prépare la traversée. Tu manquerais
I'inconfort qui rend l'accueil réel.

Prévois ce qu'il te faut :

Un endroit calme pour tes deux rituels quotidiens.

De quoi écrire — un crayon et la fiche imprimée, ou un carnet a part.
Et un peu de temps pour toi, deux fois par jour, sur trois semaines.

Lire ce livret dans lordre, c'est déja commencer a le pratiquer.
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SOMMAIRE

O

Le chemin que tu vas traverser, en un coup d ceil.

Sommaire

Ce livret se lit dans 1'ordre.
Mais il se relit dans tous les sens, quand tu en auras besoin.

Avant d'entrer
Comprendre

Phase I * Préparation
Phase II « Traversée
Phase III « Ancrage

Apres les 21 jours

Avant de commencer

II—Vv

VI — XIV

XV — XL

XLI — LXVI

LXVII — XCII

XCIII — XCVI

Prends un moment juste pour toi avant d'ouvrir la suite.
Tu n'as pas a tout lire d'un coup — ce livret se traverse phase par phase,

a ton rythme.

Ce moment que tu prends pour commencer, c'est déja la premiére marche.

* & o

Tu peux refermer ce sommaire. Tu sais maintenant ce que tu vas traverser.

\Y
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COMPRENDRE \

<

Avant dentrer, comprendre.

Pourquoi quelque chose remonte

Ce n'est pas une régression. Ce n'est pas un retour en arriere.
C'est une libération nécessaire.

Personne ne choisit le moment ou ¢a remonte.

Les ombres ne s'annoncent pas. Elles surgissent — un soir, un matin, apres un
événement précis ou sans raison apparente. Tu ne peux pas dater le jour exact
ou ¢a a commencé. Ce qui compte, c'est que quelque chose en toi sait, depuis ce
moment-1a, qu'il ne peut plus rester enfoui.

Trois choses se passent dans ce moment-la.
Les voir, c'est commencer a les accueillir.

Ce qui te tenait avant

Tres tot, ton systéme avait construit un équilibre.
Une maniére de fonctionner, de te raconter ta vie, d'organiser tes journées.
Cet équilibre n'était pas faux. Il te permettait de tenir.

Il tenait grace a un accord silencieux : Ne pas regarder en dessous.
Ne pas poser certaines questions. Ne pas sentir certaines choses.

Tant que rien ne le secouait, il tenait.

Tu n'as pas commencé a craquer par faiblesse.
Tu as commencé a laisser remonter,
parce que ton systeme est enfin assez fort pour digérer.

4

Suite —
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COMPRENDRE

<

Avant dentrer, comprendre.

Pourquoi quelque chose remonte

Ce n'est pas une régression. Ce n'est pas un retour en arriere.
C'est une libération nécessaire.

Le décor

Pendant longtemps, ton systéme a tout fait pour rester debout.
Avancer, fonctionner, garder le cap.

Tout ce qui demandait a étre senti vraiment — les blessures anciennes, les peurs
profondes, les coléres enfouies — il I'a mis de c6té pour que tu puisses tenir.

Ce n'était pas du déni. C'était de la survie.

Tu n'avais pas la place pour ¢a a ce moment-la.

La disruption

A chaque chose que tu n'as pas pu vraiment sentir, a chaque émotion que tu as di
ranger pour avancer, quelque chose s'est accumulé en silence.

Ce n'est pas que tu refoulais consciemment.
C'est que ton systéme n'avait pas la place pour ca.

Aujourd'hui, ce que tu as mis de coté pendant tant d'années remonte a la surface.
C'est ¢a, la disruption. Ce n'est pas un retour en arriére — c'est ton systéme qui se
sent enfin assez fort pour digérer ce qu'il avait gardé.

Tu ne t'es pas effondré par lacheté.
Ce que tu portais remonte parce qu'il était temps que ¢ca remonte.

4

Ce qui remonte devait remonter.
Maintenant, il sagit dapprendre a laccueillir.
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COMPRENDRE

<

Avant que ¢a comimence, savoir.

Ce qui va se passer en toi

Ce qui vient ne sera pas confortable.
Mais c'est précisément ce que la disruption t'a ouvert.

Pendant ces 21 jours, des choses précises vont se passer en toi.

Ce ne sont pas des hasards.

Ce ne sont pas des signes que tu fais mal.

Ce sont les marqueurs reconnus du moment ou I'ombre remonte pour étre enfin

accueillie.

Les connaitre a I'avance change tout. Tu ne les subiras pas. Tu les reconnaitras.

Des vagues émotionnelles

Les premiers jours, des vagues émotionnelles vont monter sans prévenir.
Différentes du fond sourd que tu connaissais déja.
Plus précises, plus présentes.

Ce n'est pas que tu vas plus mal.
C'est que tu cesses de fuir ce qui était déja la sans le voir.

Ces vagues sont un signe que l'ombre remonte. Laisse-les passer.

Ce qui monte ne te détruit pas.
C'est ce qui était déja 1a, qui demande enfin a étre senti.

|

Suite —
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Avant que ¢a comimence, savoir.

Ce qui va se passer en toi

Ce qui vient ne sera pas confortable.
Mais c'est précisément ce que la disruption t'a ouvert.

Des émotions sans raison apparente

Tu pourras te surprendre a pleurer sans cause précise, a ressentir une colére
diffuse, une tristesse qui ne se rattache a rien de visible.
Rien ne le justifie au présent. Tout le justifie au passé.

ue tu n' u i : i u i
Ce que tu n'as pas pu sentir pendant des années cherche maintenant un chemin
pour sortir. Quand I'ombre remonte, ce qui était contenu se libere.

Une envie de tout refermer, vers le troisieme jour

Aux alentours du troisiéme ou quatriéme jour, une voix calme va se faire
entendre.
Raisonnable. Presque convaincante.

Elle te dira que tu exagéeres. Que ce que tu sens n'a pas lieu d'étre.

Que tu peux refermer ce que tu viens d'ouvrir et reprendre ta vie comme avant.
Qu'il vaudrait mieux laisser tout ¢a enfoui tant qu'il est encore temps.

Cette voix n'est pas la tienne.

C'est celle de la part de toi qui voudrait revenir au silence, parce qu'elle préfere
ce qu'elle connaissait a ce qui surgit. Ne I'écoute pas. Reste.

Ces signes ne sont pas des problemes.
Ce sont les preuves que 'ombre fait son ceuvre.

4

Suite —
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COMPRENDRE
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Avant que ¢a comimence, savoir.

Ce qui va se passer en toi

Ce qui vient ne sera pas confortable.
Mais c'est précisément ce que la disruption t'a ouvert.

Des moments de paix au milieu de l'inconfort

Au milieu de ces semaines, des instants de paix vont surgir.
Une seconde ou tu te sens étrangement présent a ce qui est.
Une marche ou le monde parait plus juste. Un silence qui ne te fait plus peur.

Ces moments ne durent pas. Ils ne sont pas censés durer pour l'instant.

Ce sont des avant-gotts. Des fragments de ce qui va devenir, peu a peu, ta
nouvelle maniéere d'habiter ta vie — sans avoir besoin que tout soit résolu.

Un nouveau regard sur ta vie d'avant

Vers la fin du protocole, quelque chose va changer dans ton regard.
Tu te surprendras a observer ta vie comme si tu la voyais pour la premieére fois.

Tes habitudes, tes phrases automatiques, les compromis silencieux que tu avais
acceptés — tu les verras pour ce qu'ils étaient.

Ce ne sera pas une condamnation. Ce sera de la lucidité.
C'est ton regard juste qui revient.

Ce qui te parait étrange n'est pas un déreglement.
C'est ton regard juste qui revient.

4

Rien de ce qui va t arriver n'est nouveau. Tout, en tot, le savait déja.

X
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COMPRENDRE
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Avant daccueillir, voir ce qui te fait combattre.

Ce qui te garde dans le combat

Il y a une chose précise qui te fait combattre.
Et tant que tu ne la vois pas, tu ne peux pas la traverser.

Ce combat n'est pas un brouillard.

C'est un mécanisme précis, tenu par une croyance preécise.

Cette croyance, tu ne l'as jamais formulée a voix haute.

Mais elle gouverne ta facon de réagir a tes ombres depuis qu'elles ont
commenceé a remonter.

La voici.

La croyance qui te tient

Tu sais ce qu'il y a en toi. Tu peux le nommer, le situer, le dater.
Mais quelque part en toi, tu as fini par croire ceci :
St je laisse vraiment mes ombres remonter, je ne vais pas tenir.

Tu ne te le dis pas comme ca. Tu ne te le dis méme pas du tout.
Mais ton systéme le sait, et il fonctionne en conséquence.

C'est pour ¢a que tu durcis dés qu'une émotion monte. C'est pour ¢a que tu
remplis tes journées. C'est pour ¢a que tu cherches a reprendre le controle.

Tu ne combats pas tes ombres.

Tu combats ce qu'elles te feraient sentir si tu les laissais vraiment t'atteindre.

Tu n'es pas en train de combattre tes ombres.
Tu es en train de combattre ce qu'elles te feraient sentir.

¢

Suite —
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COMPRENDRE \
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Avant daccueillir, voir ce qui te fait combattre.

Ce qui te garde dans le combat

Il y a une chose précise qui te fait combattre.
Et tant que tu ne la vois pas, tu ne peux pas la traverser.

Pourquoi cette croyance est fausse

Cette croyance s'est installée a un moment ou elle était peut-étre vraie.

Quand tu étais plus jeune, plus fragile, sans les ressources que tu as aujourd'hui —
laisser tes ombres remonter aurait peut-étre effectivement été trop.
Ton systéme a tranché : on enfouit, on protége, on continue.

Mais ce qui était vrai a dix ans ne l'est plus a trente.
Ce qui était vrai a quinze ne l'est plus a quarante.

Tu as grandi. Tu as construit, traversé, tenu.
Tu as maintenant tout ce qu'il faut pour laisser tes ombres remonter sans
t'effondrer.

Ton corps le sait. Il attend juste que tu le saches aussi.

Ce que ce protocole va défaire

Ces 21 jours ne sont pas faits pour te forcer a rester dans l'inconfort.

IIs sont faits pour te montrer, jour aprés jour, que tu peux laisser tes ombres
remonter sans danger.

Que la peur de ce qui montera était plus grande que ce qui montera vraiment.

A chaque rituel, a chaque moment d'observation, tu prouves a ton systéme une
chose simple : Je laisse ['ombre remonter, et je tiens debout.

C'est cette preuve, répétée pendant trois semaines, qui désactive la croyance.
Pas le savoir. La preuve.

Ce que tu combats n'est pas I'ombre.
C'est une vieille peur qu'elle réveille.
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Tu as compris. Maintenant, tu vas vivre.

Tu entres dans le protocole

Pendant 21 jours, ta vie va devenir un terrain de présence.
Pas un projet. Une présence.

Tout ce que tu as lu jusqu'ici n'était qu'un préambule.
Comprendre est nécessaire. Ce n'est jamais suffisant.

A partir de maintenant, ce sont tes journées qui vont parler.
Tes gestes, tes silences, tes réveils. Plus aucun savoir extérieur ne va te faire
avancer — seulement ce que tu vas voir, sentir, traverser.

Trois semaines. Trois mouvements.

Le protocole se déroule en trois phases successives, sept jours chacune.

* Préparation (jour 1 a 7) — tu ne fais rien encore. Tu apprends a voir ou l'ombre
agit dans ton quotidien.

* Traversée (jour 8 a 14) — tu apprends a accueillir ce qui remonte, sans le fuir,
sans le combattre.

« Ancrage (jour 15 a 21) — tu apprends a habiter ce que tu as accueilli, jusqu'a ce
qu'elle devienne ta nouvelle base.

Franchir cette porte, ce n'est pas la quitter. C'est I'ancrer en toi, jusqu'a ce qu'elle
devienne ta nouvelle base.
C'est exactement ce que fait la Phase I1] : quand tu as ancré, tu as franchi.

Chaque phase a son rythme, son rituel, ses observations propres.
Et chaque phase se construit sur la précédente.
Sans préparation, la traversée échoue. Sans ancrage, la traversée s'efface.

C'est pour cette raison qu'il y a 21 jours. Pas un de moins.

La préparation n'est pas une formalité.
C'est ce qui décide de la traversée.

Suite —
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LE PROTOCOLE \
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Tu as compris. Maintenant, tu vas vivre.

Tu entres dans le protocole

Pendant 21 jours, ta vie va devenir un terrain d'observation.
Pas un projet. Une présence.

Ce que ces 21 jours te demandent

Ce protocole te demande peu, mais il te le demande pour de bon.

Deux rendez-vous quotidiens, matin et soir. Une vingtaine de minutes en tout.
Une fiche a remplir chaque jour. Et surtout : la décision intérieure de tenir, méme
les jours ou ¢a parait inutile, banal, ou trop lent.

Ce n'est pas la durée des rituels qui transforme. C'est leur régularité.
Ton systéme nerveux n'apprend pas par l'intensité.
Il apprend par la répétition stable.

Avant de commencer

Au début de chaque phase, tu trouveras une page d'introduction.
Elle pose I'objectif de la semaine, le rituel du matin, le rituel du soir, ce que tu vas
observer, le piége a anticiper.

Lis cette introduction en entier avant de poser le premier geste.

C'est en lisant la phase compléte que tu comprends pourquoi tu fais ce que tu vas
faire. Sauter cette lecture, c'est commencer un protocole sans en connaitre la
mécanique — et perdre ce qui le rend efficace.

Ala fin de chaque phase, tu trouveras aussi une fiche de suivi a remplir chaque
matin et chaque soir, ainsi qu'un bilan en trois questions a compléter au septiéme
jour. Ces deux outils ne sont pas des formalités. Ce sont eux qui ancrent le travail
dans ta mémoire et préparent la phase suivante.

Ces 21 jours ne sont pas une promesse.
C'est une preuve, que tu vas te faire a toi-méme.
Ce que tu vas vivre, personne ne pourra plus te le retirer.

X1V 7




N

PREPARATION

PHASE

Observer, avant de pouvoir accueillir.

XV

X




PHASE I — PREPARATION \

<

Sept jours pour observer clairement.

Observer avant d'accueillir

Cette semaine, tu ne changes rien.
Tu observes. C'est tout. Et c'est déja énorme.

La premiére chose que tu vas vouloir faire, en commencant ce protocole, c'est
agir. Comprendre, ranger, expliquer.

C'est compréhensible.
Quand quelque chose remonte, on veut tout de suite le faire taire.

Pendant ces sept premiers jours, tu vas faire l'inverse.

Tu ne vas rien essayer de faire taire. Tu ne vas pas chercher a comprendre ce qui
remonte, a le justifier, a le poser dans une explication propre. Tu vas simplement
observer ou tu fuis dans ton quotidien, sans toucher.

Pourquoi ne rien faire encore

L'ombre est invisible a celui qui veut la faire taire.
Tant que tu fuis ce qu'elle te montre, tu ne peux pas la voir agir.

Si tu essaies de la traiter tout de suite — par une explication, une décision, un
changement brusque — tu agis sur quelque chose que tu n'as pas encore regardé.
Tu vas tourner en rond, te décourager, et conclure que ¢a ne marche pas.

La phase de préparation existe pour une seule raison : te rendre visibles les fuites
par lesquelles tes ombres se cachent — l'occupation, les écrans, les retours aux
anciennes relations.

Une fois que tu les vois, elles n'ont plus le méme pouvoir.

Et c'est seulement a ce moment-la que la traversée devient possible.

Observer, ce n'est pas faire moins.
C'est faire ce qui rend tout le reste possible.

Suite —
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Sept jours pour observer clairement.

Observer avant d'accueillir

Cette semaine, tu ne changes rien.
Tu observes. C'est tout. Et c'est déja énorme.

Ce que tu vas faire concretement

Pendant ces sept jours, tu auras deux rendez-vous chaque jour.

Le matin, un rituel court qui installe ta posture d'observation pour la journée.
Il prend une dizaine de minutes. Tu le trouveras a la page suivante.

Le soir, un rituel de relecture qui ancre ce que tu as observé dans la journée.
Il prend une dizaine de minutes environ.

Entre les deux, tu vis ta journée normalement.

Tu travailles, tu manges, tu vois les gens, tu fais ce que tu fais d'habitude.

La seule différence, c'est que tu portes en toi une question silencieuse, qui change
tout : Quest-ce que je fuis qui veut remonter ?

Avant de commencer

Trois choses essentielles avant de poser le premier geste.

* Lis cette premiére phase en entier avant de commencer.
Le rituel du matin, le rituel du soir, ce que tu vas observer, le piége de la semaine.
Tout est lié. Sauter une page, c'est commencer en aveugle.

* Prépare ta fiche de suivi ( qui se trouve a la fin de cette phase ).

Tu la rempliras chaque matin et chaque soir.

Garde-la quelque part de visible — sur ta table de chevet, dans ton agenda, sur
ton téléphone si tu préféres le numeérique.

Elle est ton ancrage matériel.

* Choisis le jour de départ. Pas demain matin par défaut. Un jour que tu décides.
Idéalement un lendemain ou tu n'as pas d'urgence en te levant.
Ce premier matin pose le ton des 21 jours.

On ne traverse jamais ce quon na pas d abord regardé en face.
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La porte dentrée de ta journée.

Le rituel du matin

Chaque matin, avant que la journée ne commence.
Clest ici que tout se joue.

Ce rituel est concu pour une seule chose : installer en toi, dés les premiers instants
de la journée, une posture d'observation de ta fuite que tu vas porter ensuite, sans
effort, dans tout ce que tu vas vivre.

Ce n'est pas une méditation. Ce n'est pas une prieére.

C'est une mise en présence.

Tu vas le pratiquer chaque matin pendant sept jours, dans cet ordre exact, sans
rien sauter.

Avant de commencer

Au réveil, ne touche pas ton téléphone. Pas tout de suite.

Ne te léve pas tout de suite. Si tu peux, garde les yeux fermés encore une minute.
Sens ton corps en contact avec le matelas, les draps, I'air de la piéce.

Quand tu le sens, léve-toi lentement.

Va t'asseoir quelque part de calme — sur ton lit, sur une chaise, par terre.

Peu importe l'endroit, ce qui compte c'est d'étre posé sans tension.

Tu vas faire le rituel en trois temps.
Compte mentalement environ trois a cinq minutes par étape.

4

Avant d'observer ta journée, change la premiére minute qui la commence.
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ETAPE

I

Tu ne peux pas habiter ce que tu ne sens pas.
Tout commence ici, dans la chair vivante.

Sentir ton corps

Ferme les yeux.
Pose ton attention sur tes pieds. Sans bouger, sens leur température, leur poids,

leur contact avec le sol ou le lit. Reste la quelques respirations.

Remonte lentement : tes mollets, tes genoux, tes cuisses. Puis ton bassin, ton
ventre, ta poitrine. Puis tes épaules, tes bras, tes mains. Puis ton cou, ton visage.

Tu ne cherches rien a modifier. Tu ne respires pas d'une manieére particuliére.
Tu prends simplement contact avec chaque zone, comme on rend visite a
quelqu'un qu'on n'a pas vu depuis longtemps.

Tu vas sans doute remarquer des zones plus présentes que d'autres.
Certaines parties répondront tout de suite — tu les sens clairement.
D'autres te paraitront tendues, lointaines, ou vibrant sans raison apparente.

Depuis que I'ombre a commencé a remonter, ton corps réagit avant ta téte. Ces
zones marquées sont les endroits ou I'ombre travaille en toi. Tu n'as rien a y faire
pour l'instant. Le simple fait d'y poser ton attention, sans rien forcer, suffit a leur
faire de la place.

Pourquoi cette étape :

Depuis que I'ombre a commencé a remonter, ton corps porte ce que ta téte refuse
d'admettre.

Tensions, fatigues, vibrations, oppressions — tout ce que tu n'as pas pu sentir
consciemment s'inscrit la.

Reposer ton attention sur ton corps avant tout, c'est ouvrir le canal par ou I'ombre
parle. Sans cet ancrage, tu passes la journée a analyser ce qui remonte, sans jamais
le sentir.

Cette étape ramene en quelques minutes la premieére forme d'écoute que la
pensée seule ne sait pas faire.
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ETAPE

I1

Ce qui n'a pas de mot te gouverne.
Ce que tu nommes te rend la liberté.

Nommer ce qui est la

Reste les yeux fermés.

Tourne ton attention vers ton intérieur.

Et observe ce qui est présent en toi, ce matin, sans rien chercher de particulier.
Une fatigue, une envie, une tension, une pensée qui revient, une émotion floue.
Quoi que tu trouves, nomme-le silencieusement, en un mot ou deux.

Fatigue. Inquiétude. Calme. Envie de café. Pensée du travail.

Ne juge pas. Ne cherche pas a transformer. Tu nommes, et tu passes au suivant.
Continue pendant deux a trois minutes, a laisser venir ce qui est 13, a le nommer.

Tu vas remarquer que certaines choses sont faciles a nommer — une douleur
dans le dos, une pensée précise — et que d'autres restent floues, presque
insaisissables.

C'est exactement ce qu'on cherche. Quand tu rencontres quelque chose qui n'a
pas encore de nom, ne te crispe pas pour le trouver.

Pose un mot approximatif, méme imparfait.

Quelque chose de gris. Une lourdeur. Un truc qui tire.

Le mot juste viendra plus tard, peut-étre dans plusieurs jours. Pour l'instant,
I'important c'est que tu commences a mettre du langage 1a ou il n'y en avait pas.

Pourquoi cette étape :

Depuis que I'ombre a commencé a remonter, des choses montent en toi sans nom.
C'est précisément ce qui les rend si déstabilisantes — elles te gouvernent sans que
tu puisses les saisir.

Leur donner un mot, méme imparfait, crée un infime écart entre toi et elles.

Cet écart est I'espace méme de ta liberté.

Tu ne peux pas accueillir ce que tu n'as pas d'abord vu et nommé. C'est de cet écart
qu'émerge, jour apres jour, la capacité de rester avec ce qui monte au lieu de fuir.
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ETAPE

I11

Une question, posée chaque matin avec présence,
peut faire ce que mille analyses n'ont pas su faire.

Poser une question silencieuse

Tu vas poser une question intérieurement, sans la prononcer.
Cette question est la méme pendant ces sept jours :
Quest-ce que je fuis qui veut remonter ?

Elle vise précisément ce qui cherche a émerger en toi — une émotion enfouie, un
souvenir, une zone du corps qui se serre. Avant de la poser, prends une
respiration plus longue. Puis pose-la mentalement, mot par mot.

Tu ne cherches pas la réponse. Tu poses la question. C'est un geste, pas un travail.
Quand tu dis qu'est-ce que je fuis, observe ce qui se ferme en toi, ce qui voudrait
disparaitre.

Quand tu dis qui veut remonter, reste dans le corps que tu viens de scanner.

Sens ce qui frappe, ce qui pousse, ce qui demande passage.

Pose la question trois fois, lentement, avec une pause entre chaque.
Le rituel est fini. Tu peux ouvrir les yeux.

Pourquoi cette étape :

Une intention dirige la journée vers ce qu'elle veut faire. Une question dirige la
journée vers ce qu'elle veut sentir. Pour la phase ou tu es, c'est cette deuxiéme
posture qui ouvre.

Poser cette question chaque matin programme une attention spécifique dans ton
systeme nerveux. C'est ce qu'on appelle l'auto-investigation : une question
d'observation oriente le cerveau a voir, sans déclencher la résistance qu'une
affirmation provoquerait.

Au bout de sept jours, elle devient automatique, et avec elle, la posture qu'elle
installe : sentir ce que tu fuis, sans encore le digérer.
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Tu nobserves pas une fois. Tu observes chaque matin, un peu plus.

Le rituel du matin

Ce n'est pas le rituel qui te transforme.
C'est la régularité avec laquelle tu reviens a lui.

Quand le rituel est terminé

Ouvre les yeux. Léve-toi.

Avant de faire quoi que ce soit d'autre, prends ta fiche de suivi.
Note la date du jour, et coche la case du matin.
Si une observation marquante est venue, écris un mot ou deux a coté.

Puis vis ta journée normalement.
Tu n'as pas a rester en méditation toute la journée.
Tu as juste a laisser ce que tu viens de poser agir en arriére-plan.

Pourquoi ce rituel, et pas un autre

Ce que tu viens de lire n'a pas été inventé.

Chacune des trois étapes s'appuie sur des pratiques étudiées depuis longtemps —
par des traditions contemplatives qui ont traversé deux mille cinq cents ans, et
par les neurosciences modernes qui en ont mesuré les effets précis sur le cerveau
et le systéme nerveux.

Lobservation du corps réduit l'activité de la zone cérébrale liée au stress
chronique. Nommer ce qu'on ressent diminue mesurablement l'intensité
émotionnelle en moins d'une minute. Une question d'auto-investigation, posée
chaque matin pendant trois semaines, programme une posture d'observation que
ton systéme nerveux finit par tenir seul.

Tu ne le sais pas en le faisant. Tu le sentiras en regardant en arriére, dans
quelques semaines.

Ce rituel a été pensé pour aller a I'essentiel, sans jargon. Sa simplicité n'est pas un
manque de profondeur — c'est le résultat d'un travail de réduction.
Tout ce qui est superflu a été retiré. Il ne reste que ce qui ouvre.
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La porte de sortie de ta journée.

Le rituel du soir

Chaque soir, avant de t'endormir.
Clest ici que tout se joue.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Recueillir, en quelques minutes, ou tu as fui dans ta journée sans le voir.

Ce n'est pas un bilan. Ce n'est pas un journal. C'est une relecture silencieuse.

Tu vas le pratiquer chaque soir pendant sept jours, dans cet ordre exact,
sans rien sauter.

Avant de commencer

Le soir, choisis un moment ou tu n'es plus dans l'action.
Pas devant ton téléphone. Pas devant un écran.

Va t'asseoir quelque part de calme — sur ton lit, dans ton canapé, dans une piéce
silencieuse. Si tu peux, baisse la lumiere. Coupe les notifications.

Idéalement, fais ce rituel juste avant de te coucher, quand tu es déja en pyjama.
Plus ce moment est proche du sommeil, plus ce que tu vas poser ce soir va
s'imprimer pendant la nuit.

Tu vas faire le rituel en trois temps, les yeux fermés.
Compte mentalement environ trois a cinq minutes par étape.

4

Une journée non regardeée s efface. Une journée vue te construit.
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ETAPE

I

Une journée non regardée s'efface.
Une journée vue se dépose en toi.

Revoir ta journée

Ferme les yeux.
Prends trois respirations un peu plus longues que d'habitude, sans les forcer.

Maintenant, repasse mentalement ta journée depuis ton réveil.

Tu vas avancer chronologiquement, par grandes étapes : le réveil, le début de
matinée, la matinée, le déjeuner, I'aprés-midi, la fin de journée, la soirée jusqu'a
maintenant.

Pour chaque étape, prends quelques secondes. Laisse venir les images, les visages,
les conversations, les émotions qui apparaissent. Tu n'analyses pas, tu ne juges
pas. Tu regardes simplement, comme on regarde un film silencieux.

Si certains moments font remonter une tension, un malaise, une fatigue qui
n'avaient pas de nom sur le coup, c'est normal.

Ce sont les moments ou I'ombre travaillait sans que tu le saches.

Note-les mentalement, et continue ton parcours sans t'y arréter.

Prends ton temps pour ce parcours.
Trois a cinq minutes, sans précipitation.
Ta journée mérite d'étre vue avant d'étre quittée.

Pourquoi cette étape :

Tu as vécu des dizaines d'instants aujourd'hui que tu as déja oubliés.
Une grande partie de ta journée s'efface en quelques heures parce que tu n'y as
pas posé d'attention consciente. Ce qui n'est pas regardé n'est pas mémorisé.

Reposer ton attention sur la journée, le soir, te permet de revoir ou l'ombre s'est
manifestée, dans une remontée d'émotion, une tension du corps, un moment de
flottement. C'est par cette relecture que ce qui est invisible devient visible.
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ETAPE

I1

Tu ne peux pas accueillir ce que tu n'as pas isolé.
Vois précisément, et tu verras autrement.

Repérer un moment précis

Reste les yeux fermés.

Maintenant que tu as repassé ta journée, choisis un seul moment.

Pas le plus marquant, pas le plus émotionnel — un moment ou, en y repensant, tu
vois 1'écho de ce que tu fuis revenir.

Une émotion qui a monteé sans prévenir et que tu reconnais maintenant comme
une ombre qui remonte. Une fuite : tu as occupé, scrollé, parlé, bu pour ne pas
sentir.

Un rebond du corps : tension, fatigue, oppression au moment ou le souvenir
affleurait.

Un retour a I'avant : tu as repris un vieux role, une ancienne relation, alors que
quelque chose en toi savait que ¢a ne tient plus.

Une fois ce moment trouvé, reste avec lui. Revis-le mentalement, lentement, dans
ses détails. Ou étais-tu ? Qu'est-ce qui dans ta journée a réveillé I'écho ? Qu'est-ce
que tu n'as pas voulu sentir a ce moment-la ?

Ne te juge pas. Tu n'es pas en train de te faire un proces.
Tu es simplement en train de rendre visible comment I'ombre continue a
travailler a travers toi.

Pourquoi cette étape :

La fuite se nourrit du flou.
Tant que les moments ou I'ombre agit restent indistincts, ton cerveau les classe
comme du bruit, et tu continues a fuir.

Isoler un moment précis chaque soir crée une cartographie de ta fuite.
Sept jours, sept moments — et tu commences a voir ou, quand, et comment elle
travaille en toi.
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ETAPE

I11

Ce qui n'est pas posé pese sur la nuit.
Ce qui est déposé devient mémoire libre.

Déposer ta journée

Reste les yeux fermés.
Maintenant que tu as revu ta journée et isolé un moment, tu vas la déposer.
La déposer ne veut pas dire l'oublier. Ca veut dire arréter de la porter.

Dans ta téte, dis-toi simplement :
Cette journée est finie. Je l'ai vue. Je la pose maintenant.
Tu peux le penser une fois, ou le répéter plusieurs fois si ¢a t'aide.

Imagine que tu poses ta journée comme on pose un sac a terre, apres une longue
marche. Tu ne la jettes pas. Tu ne la rejettes pas. Tu la déposes a coté de toi.
Elle est 13, terminée, et elle ne te suit plus.

Prends quelques respirations dans cet état de dépot. Ressens, si tu peux, ce qui se
relache dans tes épaules, ta nuque, ta machoire.
Ces zones portent ce que tu n'avais pas posé.

Quand tu sens que c'est fait, ouvre les yeux lentement. Le rituel est terminé.

Pourquoi cette étape :

Sans dépot conscient, ta journée continue a tourner dans ton cerveau pendant la
nuit. C'est ce qui crée les nuits agitées, les réves anxieux, le réveil déja fatigué.

Poser explicitement ta journée signale a ton systéme qu'elle est terminée, et libére
la nuit pour son vrai travail : intégrer, réparer, restaurer.

Tu ne dors pas mieux par hasard.
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Tu ne fermes pas une journée. Tu lut apprends a se déposer.

Le rituel du soir

Ce n'est pas le rituel qui te transforme.
C'est la régularité avec laquelle tu reviens a lui.

Quand le rituel est terminé

Ouvre les yeux. Reste assis encore quelques secondes.

Avant de te coucher, prends ta fiche de suivi.
Note la date du jour, et coche la case du soir.
Si une observation marquante est venue, écris un mot ou deux a coté.

Puis va te coucher. Pas devant un écran.
Tu n'as pas a analyser ce que tu viens de faire.
Tu as juste a laisser ton sommeil prendre le relais de ce que tu viens de poser.

Pourquoi ce rituel, et pas un autre

Ce que tu viens de lire n'a pas été inventé.

Chacune des trois étapes s'appuie sur des pratiques étudiées depuis longtemps —
par des traditions contemplatives qui ont su, bien avant les neurosciences, que la
journée non revue continue a peser, et par les recherches modernes qui ont
mesuré comment le sommeil intégre ce qu'on lui dépose consciemment.

La revue mentale du jour active les mémes zones cérébrales que la consolidation
mémorielle. Isoler un moment précis renforce les apprentissages en profondeur.
Déposer explicitement la journée libére le systéme nerveux pour la nuit.

Tu ne le sais pas en le faisant. Tu le sentiras dans ton sommeil, dans tes réveils,
dans la qualité de tes journées suivantes.

Ce rituel a été pensé pour aller a I'essentiel, sans jargon. Sa simplicité n'est pas un

manque de profondeur — c'est le résultat d'un travail de réduction. Tout ce qui
est superflu a été retiré. Il ne reste que ce qui révele.
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Ce que tu vas observer, pour la premiere fois.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a chercher.
Tu as a reconnaitre. Et a laisser se révéler.

Pendant ces sept jours, certains signes de tes ombres vont apparaitre.
Tu ne les voyais pas avant — non parce qu'ils n'étaient pas 1a, mais parce que tu
fuyais ce qu'ils te diraient.

Les voici, par ordre de fréquence. Tu n'as pas besoin de les chercher activement.
Ton attention, déja entrainée par le rituel du matin, va commencer a les repérer
d'elle-méme.

Les phrases qui referment I'ombre

Les « ¢a va passer » qui sortent quand quelqu'un te demande comment tu vas.
Les « cest rien » avant méme de sentir.

Les « je suis juste fatigué », « c'est une mauvaise passe », « on verra plus tard » qui
ferment ce qui voulait remonter.

Ces phrases ne disent rien de toi. Elles disent ce que ton mental a appris a dire
pour refermer ce que 'ombre essaie de te montrer.

Cette semaine, a chaque fois qu'une de ces phrases sort, note-la mentalement.
Tu ne la corriges pas. Tu la regardes passer.

Les rebonds du corps

Une oppression dans la poitrine sans cause apparente. Une fatigue brutale en
milieu d'aprés-midi. Une tension dans la machoire qui revient sans raison.
Une boule qui monte et redescend.

Depuis que I'ombre a commencé a remonter, ton corps réagit avant ta téte. Ces
rebonds sont les endroits ou I'ombre parle quand tu refuses encore de 'entendre.

Cette semaine, dés que tu en reperes un, dis silencieusement : Je le sens la.
Pas pour le faire partir. Pour le rendre visible.

Suite —
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Ce que tu vas observer, pour la premiere fois.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a chercher.
Tu as a reconnaitre. Et a laisser se révéler.

Les fuites compulsives

Ton téléphone que tu attrapes dés qu'il y a un silence.
Un verre qui tombe trop tot dans la soirée.

Le scroll automatique pendant les repas.

Le travail qu'on s'invente pour ne pas rester sans rien.

Tous ces gestes ont un point commun : ils remplissent un espace qui pourrait,
sinon, te ramener a ce que l'ombre veut te montrer.
Cette semaine, observe-les. Tu n'as pas a les arréter. Juste a voir combien il y en a.

Les retours a l'avant

Les gestes que tu reproduis pour faire comme si rien ne montait.

La routine que tu reprends mécaniquement. Les anciennes relations que tu
reprends, les vieux roles que tu rejoues alors que quelque chose en toi sait que ¢a
ne tient plus.

Ces moments sont précieux a observer. Ce sont les manifestations les plus subtiles
du refus de I'ombre : tu rejoues 1'avant pour ne pas habiter le maintenant.

Cette semaine, a chaque fois que tu reviens d'un de ces moments, prends une
seconde pour te poser la question : Est-ce que je vis cela, ou est-ce que je le rejoue ?

Tu n'as pas a corriger ce que tu vois cette semaine.
Tu as a le reconnaitre. La correction viendra ensuite.

4

Voir l'invisible est déja le commencement du changement.

XXIX 7




LE PIEGE

.
La voix qui va vouloir refermer l'ombre.

Le piege de cette semaine

Cette voix n'est pas la tienne.
Mais elle parle si bien que tu vas presque la croire.

Aux alentours du troisieme ou quatriéme jour, quelque chose va changer dans ta
téte. Une voix calme, raisonnable, presque convaincante, va commencer a te
parler.

Elle ne va pas crier. Elle va simplement t'expliquer, avec des arguments solides,
pourquoi tu peux maintenant refermer ce que l'ombre a ouvert.
Cette voix est le piége. Et tu vas la rencontrer cette semaine, presque a coup sur.

Ce qu'elle va te dire

Elle va prendre plusieurs formes.
Voici les plus fréquentes :

* Tu as compris ce qui t'est arrivé. C'est suffisant.

« C'est juste une mauvaise passe.

+ Ce n'était pas si grave, tu peux passer a autre chose.
* Tu lis trop, tu réfléchis trop. Sors un peu.

* Tu peux reprendre ta vie comme avant.

* Ce que tu sens 13, c'est juste de la fatigue.

Ces phrases vont te paraitre justes au moment ou elles arrivent.
Elles vont sembler venir de ta lucidité, de ton bon sens.
C'est exactement ce qui les rend dangereuses.

Comment reconnaitre que c'est elle qui parle

Cette voix a une signature précise. Trois indices la trahissent a chaque fois :
« Elle arrive juste aprés un moment ou tu as senti quelque chose de fort.

* Elle propose une explication trop nette, trop refermée, trop propre.

« Elle te donne envie de fermer le livret, le rituel, la conversation.

Quand tu repeéres ces trois signes, tu n'as plus besoin de te demander si la voix dit
vrai. Tu sais que c'est elle.

Suite —
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LE PIEGE

.
La voix qui va vouloir refermer l'ombre.

Le piege de cette semaine

Cette voix n'est pas la tienne.
Mais elle parle si bien que tu vas presque la croire.

D'ou vient cette voix

Cette voix n'est pas ta lucidité.
C'est la part de toi qui s'effondrerait si l'ombre restait la trop longtemps.

Tu ne le savais pas, mais cette part avait un travail : Te maintenir dans le décor
que l'ombre est en train de défaire. Tant que tu fermais les yeux, elle était
tranquille. La, tu es en train de la déranger pour la premiére fois.

Sa stratégie n'est pas de te combattre frontalement. Elle est plus subtile.
Elle se déguise en compréhension.
En : jai trouveé pourquoi. En étiquette propre qui ferme tout.

Ce que tu fais quand elle arrive

Tu ne discutes pas avec elle. Tu ne cherches pas a la convaincre.
Tu fais trois choses simples, dans cet ordre :

* Tu la reconnais. Tu te dis intérieurement : C'est la voix qui veut refermer.

* Tu ne rejettes pas son explication, mais tu ne t'y arrétes pas.

Quand elle te propose une étiquette, tu réponds intérieurement : peut-étre, mais je
continue a voir.

¢ Tu fais le rituel quand méme. Surtout ce jour-la. Méme cinq minutes.

Méme mal.

Faire le rituel le jour ou la voix te propose une étiquette toute faite, c'est le
moment ou tu refuses de refermer.

Ce n'est pas la voix qui te bloque.
C'est la croyance que tu dois lui répondre.

4

Le jour ou tu veux le moins continuer est exactement le jour ou il faut le plus regarder.
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Ce qui est écrit ne se perd plus.

Comment utiliser ta fiche

Cette fiche n'est pas une formalité.
C'est ce qui rend ta semaine concrete, et la grave en toi.

Tu vas trouver dans les prochaines pages ta fiche de suivi pour les sept jours de
cette phase. Elle est volontairement simple. Elle n'attend pas de longues phrases.
Elle attend ta présence, deux fois par jour, en quelques secondes seulement.

Comment la remplir

Le matin, juste apreés ton rituel, prends ta fiche.

Coche la case du matin pour le jour en cours. Si une observation est venue
pendant le rituel — une sensation, un mot, une émotion qui s'est imposée —
note-la dans la colonne Observation, en un mot ou deux. Pas plus.

Le soir, juste apres ton rituel du soir, prends a nouveau ta fiche.

Coche la case du soir. Si tu as repéré un moment précis dans la journée ou tu
fuyais sans le voir, note-le dans la méme ligne, a coté de ton observation du
matin. Si tu n'as rien a ajouter, laisse vide.

Tu n'as pas a remplir parfaitement. Tu as a remplir honnétement.

Si tu rates un jour

Ca arrivera probablement. Une journée chargée, un oubli, une nuit trop courte.
Quand ca arrive, tu ne recommences pas la phase a zéro.
Tu reprends le lendemain, exactement la ou tu étais.

Ce qui compte n'est pas la perfection. C'est la continuité du retour.
Sept rituels parfaits ne valent pas une semaine ou tu reviens a toi a chaque fois
que tu t'éloignes.

Suite —
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Ce qui est écrit ne se perd plus.

Comment utiliser ta fiche

Cette fiche n'est pas une formalité.
C'est ce qui rend ta semaine concrete, et la grave en toi.

Comment la remplir

Tu peux imprimer la page suivante telle quelle, et la garder a portée de main —
sur ta table de chevet, dans ton agenda, dans ton sac.

Si tu n'as pas accés a une imprimante, recopie simplement le tableau dans un
carnet, ou prends-en une photo sur ton téléphone.

Le support n'a pas d'importance. Ce qui compte, c'est I'acte d'écrire, qui ancre
dans ton corps ce que tes yeux ont vu.

A la fin de la semaine

Au septiéme jour, apres ton rituel du soir, prends quelques minutes de plus.
Relis tes sept observations, dans l'ordre. Tu vas voir, dans cette relecture, des
choses qui t'avaient échappé pendant la semaine. Des répétitions. Des mots qui
reviennent. Des moments qui se ressemblent.

Puis tourne la page. Tu trouveras trois questions a remplir, qui transformeront
cette semaine d'observation en clarté écrite. Prends le temps qu'il te faudra.

Elles ne sont la que pour toi.

Cherche un fait précis. Une phrase qui sortait pour refermer 'ombre. Un rebond
du corps que tu n'avais pas su nommer. Une fuite compulsive. Un retour a l'avant.

Quelque chose que tu refusais de voir, et que tu as enfin vu cette semaine.

Pas une généralité. Un fait concret.
C'est ce fait précis qui devient ton premier vrai point d'ancrage.

Ce qui nest pas écrit sefface. Ce qui est note, devient mémotre vivante.
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Sept jours, sept traces.

Ta fiche de suivi

Coche apres chaque rituel.
Note un mot pour ce que tu as observé.

JOUR MATIN SOIR OBSERVATION

IT

II1

VI

VII

* & o

Chaque croix sur cette page n'est pas juste une croix.
Elle représente un moment ou tu as choisi de regarder plutot que de fuir.
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Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine d'observation devient un point d'ancrage,
quand tu prends le temps de l'écrire.

Tu as traversé sept jours d'observation.

Tu as fait tes rituels. Tu as rempli ta fiche de suivi.

Tu as commencé a voir ou tu fuis dans ta vie.

Maintenant arrive le moment qui transforme cette semaine en savoir intégré.

Pourquoi écrire change tout

Tant qu'un constat reste dans ta téte, il reste vague.
Il se mélange avec d'autres pensées, il s'efface au bout de quelques jours, il ne te
suit pas dans ce qui vient ensuite.

Deés que tu l'écris, quelque chose change. L'écriture force ton mental a choisir un
mot précis. Elle t'oblige a trancher.
Et ce que tu tranches sur le papier, tu le tranches en toi.

Les trois questions qui viennent ne sont pas un test.
Elles ne cherchent pas la bonne réponse.

5 — u 1 seu ux écrire, es U 1
Elles cherchent ta réponse — celle que toi seul peux écrire, aprés une semaine
que personne d'autre n'a vécue.

Ce qui reste pensé s'efface.
Ce qui est écrit te suit.

¢

Une vérité posée par écrit ne se fuit plus ausst facilement.

Suite —
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Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine d'observation devient un point d'ancrage,
quand tu prends le temps de l'écrire.

Comment répondre

Réponds a chaque question avec sincérité. La justesse de ton bilan dépend
entierement de 'honnéteté avec laquelle tu réponds.

Si tu écris ce qui sonne bien, tu n'apprendras rien.

Si tu écris ce qui est vrai pour toi, tu poses quelque chose de solide.

Pour chacune des trois questions, prends le temps qu'il te faut. Personne ne
t'attend.

Si tu hésites

Ecris la premiére chose qui monte, sans la corriger. La vraie réponse est toujours
dans le premier mot, pas dans celui que tu cherches apres.

Tu peux laisser une question, t'éloigner, et revenir plus tard.
Tu peux remplir la fiche en plusieurs fois sur la méme journée.
Ce qui compte n'est pas la rapidité, c'est la justesse du ressenti.

Ce que tu vas en faire

Garde cette fiche apreés I'avoir remplie. Ne la jette pas, ne la déchire pas.
Tu en auras besoin pour la phase suivante.

Ce que tu auras écrit ici devient le point de départ de la traversée.
La Phase Il ne commencera pas dans le vide.
Elle commencera exactement la ou ton stylo se sera arrété.

Ce que tu écris cette semaine deviendra ce que tu traverses la semaine prochaine.
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N

BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I

Voir l'invisible est la premiere traversée.
Le nommer en est la seconde.

Qu'est-ce que tu as vu cette semaine que tu ne voyais pas avant ?

Cherche un fait précis. Une phrase qui sortait pour refermer I'ombre, un rebond
du corps que tu n'avais pas su nommer, une fuite compulsive, un retour aux
anciennes relations. Pas une généralité.

* & o

Ce qui était sous tes yeux depuis des années est devenu visible en sept jours.
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N

BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I1

La voix qui a voulu refermer parlera a nouveau.
La connaitre, c'est la désarmer.

Quel jour la voix qui voulait refermer I'ombre est-elle apparue, et qu'a-t-elle
utilisé pour te convaincre ?

Note la date approximative et la phrase qu'elle t'a dite.
L'écrire mot pour mot la rend reconnaissable la prochaine fois.

* & o

Une voix nommée na plus le méme pouvoir qu'une voix anonyme.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I11

Ce que tu peux nommer, tu peux l'accueillir.
Cette phrase est ton seuil.

Si tu devais nommer ce que tu fuis qui veut remonter, qu'écrirais-tu ?

Quelques lignes. Pas un essai, pas une formulation forcée. Juste l'essentiel.
Ce que tu poses ici deviendra ton point de départ pour la phase suivante.

* & o

Ce que tu poses ici cessera d étre ton mystére pour devenir ton point de départ.
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FIN DE LA PHASE I

.
Sept jours, déja derriere tou.

Tu as posé le sol

Ce que tu as fait cette semaine ne se voit pas encore.
Mais tout le reste va pouvoir s'appuyer dessus.

Tu viens de terminer les sept premiers jours du protocole.

Tu as fait tes rituels, le matin et le soir. Tu as observé ce que tu ne voyais pas
avant. Tu as observé, méme les jours ou la voix a voulu refermer.
Tu as nommeé, par écrit, ce que tu fuis qui veut remonter.

Ce travail n'a pas l'air spectaculaire. Il I'est pourtant.

Ce que tu as accompli

Tu as fait passer ta fuite de l'invisible au visible.

Ce qui agissait a travers toi sans que tu le saches a maintenant un nom, des
contours, des moments précis. Tu ne pourras plus jamais la subir de la méme
facon — parce qu'on ne subit pas pleinement ce qu'on a appris a voir.

C'est cela, le vrai travail de cette premiére phase. Pas un bouleversement
extérieur. Une bascule intérieure, silencieuse, mais définitive.

Avant de continuer

Prends une vraie respiration avant de tourner la page.

Ce qui vient maintenant ne ressemble pas a ce que tu viens de faire.

La phase suivante te demandera autre chose.

Avant d'y entrer, accorde-toi quelques heures, ou méme une journée entiére,
pour laisser cette premiére phase se déposer en toi.

Quand tu seras prét, la traversée t'attendra.

Ce que tu as posé cette semaine ne seffacera plus.
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N

TRAVERSEE

PHASE

Accuetllir, la ou tu cherchais a fuair.
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PHASE II — TRAVERSEE \

<

Sept jours pour accueillir au lieu de fuur.

L'acte de rester

Cette semaine, tu n'observes plus.
Tu accueilles. Et chaque moment ou tu restes change ce qui monte
en toi.

La phase précédente t'a permis de voir.
C'était nécessaire, mais ce n'est plus suffisant.

Maintenant, tu as identifié, par écrit, ce que tu fuis qui veut remonter.
Tu sais ou regarder, et tu sais ce que tu cherches a pouvoir accueillir.
La traversée commence ici, a partir de ta phrase, a partir de ce que tu as nommé.

Et pour traverser, il va falloir accueillir.

Pourquoi accueillir change tout

Voir ne suffit pas. Tu peux comprendre parfaitement comment 'ombre agit, et
continuer a fuir chaque jour.

La fuite ne se défait pas par la pensée. Elle se défait par un autre mouvement,
posé en conscience, a la place de I'ancien : rester la ou tu fuyais. Chaque fois que
tu choisis d'accueillir, méme quelques secondes, tu inscris une nouvelle voie en
toi.

C'est cette répétition consciente, sept jours de suite, qui rend la traversée réelle.

Pas la compréhension. Pas la motivation.
La présence ferme, maintenue méme quand tu n'en as pas envie.

4

Ce que tu vois, tu peux le penser.
Ce que tu accueilles, tu peux le traverser.

Suite —
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PHASE II — TRAVERSEE

<

Sept jours pour accueillir au lieu de fuur.

L'acte de rester

Cette semaine, tu n'observes plus. Tu accueilles.
Et chaque moment ou tu restes change ce qui monte en toi.

Ce que tu vas faire concretement

Pendant ces sept jours, tu auras toujours deux rendez-vous chaque jour.

Le matin, un rituel qui te prépare a accueillir ce qui va monter. Il prend une
dizaine de minutes. Tu le trouveras a la page suivante.

Le soir, un rituel qui ancre ce que tu as accueilli dans la journée. Il prend une
dizaine de minutes environ.

Entre les deux, tu vis ta journée. Mais cette fois, tu portes en toi un moment
précis a traverser : Qu est-ce qui va monter, et comment je vais laccuetllir ?

Avant de commencer

Trois choses essentielles avant de poser le premier geste.

* Lis cette deuxiéme phase en entier avant de commencer.

Le rituel du matin, le rituel du soir, ce que tu vas observer, le piége de la semaine.

Tout est lié. Sauter une page, c'est avancer en aveugle.

» Reprends la phrase que tu as écrite a la troisiéme question du bilan de la

semaine précédente. C'est elle qui devient ton point de départ — ce que tu fuis

qui veut remonter devient ce que tu vas apprendre a accueillir.
Sans elle, le rituel reste général. Avec elle, il devient le tien.

¢ Choisis le jour de départ. Idéalement le lendemain de la fin de ta Phase 1.
Plus tu attends, plus la voix qui voulait refermer aura le temps de revenir.

4

On ne traverse pas en pensant. On traverse en accuetllant le moment qui vient.
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PHASE II

<

La porte dentrée de ce que tu vas accueillir.

Le rituel du matin

Chaque matin, avant que la journée ne commence.
Clest ici que ton acte se prépare.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Préparer ton corps et ton esprit, dés les premiers instants de la journée, a
accueillir le moment précis ou I'ombre va monter aujourd'hui.

Ce n'est pas une visualisation flottante. Ce n'est pas une affirmation.
C'est une préparation intérieure.

Tu vas le pratiquer chaque matin pendant sept jours, dans cet ordre exact, sans
rien sauter.

Avant de commencer

Au réveil, ne touche pas ton téléphone. Pas tout de suite.

Ne te léve pas tout de suite. Si tu peux, garde les yeux fermés encore une minute.

Sens ton corps en contact avec le matelas, les draps, 'air de la piéce.
Quand tu le sens, léve-toi lentement.
Va t'asseoir quelque part de calme — sur ton lit, sur une chaise, par terre.

Peu importe l'endroit, ce qui compte c'est d'étre posé sans tension.

Tu vas faire le rituel en trois temps.
Compte mentalement environ trois a cinq minutes par étape.

¢

Avant daccuetllir ce qui monte, prépare-toi au premier moment de la journée.
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RITUEL DU MATIN

<

ETAPE

I

Tu ne peux pas accueillir ce que tu n'as pas anticipé.
Commence par identifier le moment qui va venir.

Prévoir la traversée du jour

Ferme les yeux. Prends trois respirations un peu plus longues que d'habitude.

Maintenant, identifie un moment précis dans ta journée a venir ou tu sais que
l'ombre va probablement remonter.

Pas une intuition vague. Un moment concret, situ€ :

* 14h, en réunion avec X.

¢ Le retour a la maison ce soir.

* Le moment ou tu vas voir tes parents.

* Quand le téléphone va vibrer parce que c'est elle ou lui.

* Le café avec ce collegue qui demande comment tu vas.

Choisis le moment ou tu sais que la résistance, le malaise ou I'émotion vont
monter — et ou tu vas vouloir fuir.

Ouvre ta fiche de suivi. Note ce moment précis dans la colonne Acte, en une

phrase courte : Aujourd'hui a 14h en réunion avec X. Sois précis sur le quand et le ou.

Ferme la fiche. Tu sais maintenant exactement ou tu vas devoir accueillir
aujourd hui.
Pourquoi cette étape :

Anticiper précisément le moment d'accueil change tout. Quand le moment
arrive, ton systéme nerveux le reconnait au lieu d'étre surpris.

C'est documenté : les implementation intentions triplent la probabilité
d'accomplir un acte difficile. Identifier le moment exact — le quand, le ou —
programme une réponse qui ne pourra plus étre renégociée a chaud.

Cette étape transforme l'inconfort attendu en rendez-vous conscient avec ce qui
va monter.
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RITUEL DU MATIN

<

ETAPE

I1

Ce que tu as déja vécu en toi devient plus traversable dehors.
Vis le moment avant qu'il arrive.

Visualiser 1'accueil

Reste les yeux fermés. Tu as ton moment-test du jour.
Maintenant, vis ce moment mentalement, comme s'il se déroulait. Vois-toi
physiquement : ou tu es, comment tu es placé, qui est la.

Sens l'inconfort qui monte — en accéléré. Cette boule dans la poitrine. Cette
envie de partir. Cette colére qui veut sortir. Cette tristesse qui veut surgir.
Quoi que ce soit, sens-le se présenter.

Et maintenant, vois-toi accueillir. Mains posées sur le ventre, paumes vers toi.
Respiration qui ralentit. Machoire qui se relache. Tu ne fuis pas. Tu ne combats
pas. Tu restes.

Visualise les 30 premiéres secondes — la vague a son maximum. L'envie de fuir
presque insupportable. Et toi qui restes. Un peu inconfortable. Un peu maladroit.
Mais qui restes.

Vis la traversée jusqu'a ce que la vague redescende.

Sens ce qui se passe apres : le calme inattendu, la clarté, la reprise du souffle.

Tu viens de vivre I'épisode entier en deux minutes.
Quand le moment réel arrivera, ton systéme l'aura déja fait une fois.

Pourquoi cette étape :

Vivre un moment difficile mentalement avant qu'il arrive active les mémes
circuits neuronaux que l'expérience réelle.

C'est ce qu'utilisent les sportifs de haut niveau, les pilotes, les chirurgiens — la
mental rehearsal est I'une des techniques les mieux documentées en
neurosciences cognitives.

Au moment réel, ton corps a déja répété.
La résistance n'a plus la méme force, parce qu'elle a déja été rencontrée.
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RITUEL DU MATIN

<

ETAPE

I11

Un mot ne tient pas dans la tempéte.
Un geste, oui.

Choisir ton geste-ancre

Reste les yeux fermés. Tu as ton moment, tu l'as visualisé.

Maintenant, voici le geste physique précis que tu feras DANS le moment difficile
pour accueillir. Pas une pensée. Un geste. Le méme chaque fois.

Pose tes mains sur ton ventre, paumes vers toi. Sens leur chaleur. Reste la
quelques secondes. Puis ouvre lentement tes mains vers les cotés, paumes
maintenant tournées vers l'extérieur. Comme si tu laissais passer ce qui veut
SOTtIr.

Pratique ce geste trois fois maintenant, en pleine présence. Pas mécaniquement.
Avec attention. Sens ce qui se passe dans ton corps quand tu fais I'ouverture.

Ce geste devient ton ancre du jour. Quand I'ombre montera, tu n'auras pas a
penser. Tu feras le geste. Et le geste rappellera a ton systéme nerveux : je laisse
passer, je n'enferme pas.

Termine par cette phrase, dite intérieurement : Aujourd hui, a ce moment, j accueille.

Ouvre les yeux. Leéve-toi. Ta journée commence — et ton geste t'attend déja.

Pourquoi cette étape :

Sous l'effet d'une vague émotionnelle forte, le mental cesse de fonctionner
correctement. Les intentions se dissolvent. Les phrases ne tiennent plus.

Le corps, lui, reste accessible. Un geste physique pré-conditionné devient un
point d'ancrage que la pensée ne peut pas annuler.

C'est le principe du grounding en thérapie somatique : un signal physique précis,
répété, ramene le systéme nerveux a la sécurité présente.
Le geste devient un déclencheur direct de la posture d'accueil.
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PHASE II

<

Tu naccuetlles pas une fois. Tu accueilles chaque matin, par un geste precis.

Le rituel du matin

Ce n'est pas le rituel qui te transforme.
C'est la régularité avec laquelle tu reviens a lui.

Quand le rituel est terminé

Ouvre les yeux. Léeve-toi.

Avant de faire quoi que ce soit d'autre, vérifie ta fiche de suivi. Tu as inscrit ton
moment-test et ton geste-ancre.
Coche la case du matin. Puis vis ta journée.

Et au moment venu, fais le geste. Et accueille.

Pourquoi ce rituel, et pas un autre

Ce que tu viens de lire n'a pas été inventé.

Chacune des trois étapes s'appuie sur des mécanismes étudiés depuis longtemps
par les psychologues du comportement qui ont mesuré ce qui rend un moment
difficile traversable, et par les neurosciences qui ont montré comment le corps
tient ce que la téte ne peut pas tenir seul.

Anticiper précisément un moment difficile, avec lieu et heure, triple la
probabilité d'y accueillir. Vivre ce moment mentalement avant qu'il arrive active
les mémes circuits neuronaux que l'expérience réelle.

Un geste physique pré-conditionné rameéne le systéme nerveux a la sécurité
présente quand la vague monte.

Tu ne le sais pas en le faisant.
Tu le sentiras dans la qualité de tes traversées, deés le troisiéme jour.

Ce rituel a été pensé pour aller a I'essentiel, sans jargon. Sa simplicité n'est pas un
manque de profondeur, c'est le résultat dun travail de réduction.
Tout ce qui est superflu a été retiré. Il ne reste que ce qui ouvre.
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PHASE II \

<

La porte de sortie de ce que tu as accueills.

Le rituel du soir

Chaque soir, avant de t'endormir.
Clest ici que ce que tu as accueilli s'inscrit.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Inscrire en toi, en quelques minutes, ce que tu as réussi a accueillir aujourd'’hui —
et 'ouverture qui s'est révélée quand tu as accueilli.

Ce n'est pas un bilan. Ce n'est pas un journal. C'est une gravure consciente.
Tu vas le pratiquer chaque soir pendant sept jours, dans cet ordre exact, sans rien
sauter.

Avant de commencer

Le soir, choisis un moment ou tu n'es plus dans l'action.
Pas devant ton téléphone. Pas devant un écran.

Va t'asseoir quelque part de calme — sur ton lit, dans ton canapé, dans une piéce
silencieuse. Si tu peux, baisse la lumiére. Coupe les notifications.

Idéalement, fais ce rituel juste avant de te coucher, quand tu es déja en pyjama.
Plus ce moment est proche du sommeil, plus ce que tu vas inscrire ce soir va
simprimer pendant la nuit.

Tu vas faire le rituel en trois temps, les yeux fermés.
Compte mentalement environ trois a cinq minutes par étape.

4

Ce qui n'est pas gravé sefface. Ce que tu inscris te change.
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RITUEL DU SOIR

<

ETAPE

I

Ce qui n'est pas revu s'efface.
Un moment accueilli, revisité en conscience, devient ta nouvelle base.

Reprendre le moment-test

Ferme les yeux. Prends trois respirations un peu plus longues que d'habitude.
Reviens au moment-test que tu avais prévu ce matin. Le moment exact.

Reviens-y comme si tu y étais encore. Vois 'endroit ou tu te trouvais.
Sens la lumieére, les sons, les personnes présentes.
Reviens a l'instant juste avant que la vague ne monte.

Maintenant, regarde ce qui s'est passé. Sois précis :

 La vague est-elle montée comme tu l'avais anticipé ?

« As-tu fait ton geste-ancre ? A quel moment exactement ?

« Combien de temps avant que la vague redescende ou avant que tu ne fuies ?
« Si tu as fui, sous quelle forme : occupation, scroll, parole, distraction ?

* Si le moment-test ne s'est pas présenté comme prévu, y a-t-il eu un autre
moment dans la journée ou tu as accueilli sans 1'avoir prévu ?

Ne juge pas. N'ajoute rien. Tu regardes simplement ce qui s'est passé, comme on
regarde une scéne en train d'étre mémorisée.

Prends ton temps. Trois a cinq minutes, sans précipitation.

Ce moment mérite d'étre revu avant d'étre grave.

Pourquoi cette étape :

Un moment accueilli dans la journée n'est pas encore inscrit en toi.
Il flotte, fragile, a la merci de la prochaine fuite qui voudra le recouvrir.

Le revisiter consciemment le soir, avant le sommeil, le fait passer de la mémoire
de travail a la mémoire profonde. C'est documenté en neurosciences : ce que tu
rappelles juste avant de dormir est sur-consolidé pendant la nuit.

Le moment ou tu as tenu aujourd'hui devient, par cette étape, la base de
ce que tu pourras tenir demain.
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RITUEL DU SOIR N

<

ETAPE

I1

Quand tu cesses de fuir, quelque chose s'ouvre.
Clest ce qui s'ouvre que tu vas chercher.

Isoler I'ouverture

Reste les yeux fermés.
Maintenant que tu as repassé le moment-test, ne reste pas dans l'effort d'accueillir.

La question précise est celle-ci : quand tu as accueilli, méme quelques secondes,
qu'est-ce qui s'est ouvert apres ?
Pas la difficulté d'accueillir. Louverture qui est venue parce que tu as accueilli.

Cherche un détail concret. Pas une grande révélation :

* Une compréhension qui n'avait pas pu venir tant que tu fuyais (ce que cette
émotion disait vraiment, qui elle te ramenait)

* Une qualité de calme inattendue, juste apres la vague

* Une clarté sur ce que tu n'as plus envie de continuer

* Une fatigue plus juste, qui t'autorise enfin a reconnaitre que tu étais épuisé

* Une émotion plus profonde qui s'est révélée sous celle que tu sentais en surface

Une fois que tu l'as identifiée, reste avec cette ouverture une a deux minutes.
Ne cherche pas a I'analyser. Tu lui donnes simplement l'espace d'exister, et tu la
sens dans ton corps en méme temps.

C'est ce détail, cette ouverture précise, que tu vas inscrire dans la prochaine étape.

Pourquoi cette étape :

Accueillir sans cueillir ce qui s'ouvre, c'est accueillir pour rien.

Ce que tu cherches en restant n'est pas l'effort, c'est le shift qui suit — le
mouvement intérieur qui ne pouvait pas venir tant que tu fuyais.

C'est ce qu'on appelle le felt sense : un décalage subtil mais reconnaissable, qui ne
se produit que quand on s'arréte avec ce qui monte.

T'arréter chaque soir sur ce shift est ce qui le rend réel. Sans cette pause,
I'ouverture s'efface.
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RITUEL DU SOIR N

<

ETAPE

I11

Ce qui reste pensé s'efface dans la nuit.
Ce qui est écrit te suit jusqu'au matin.

Le geste de gravure

Ouvre les yeux. Prends ton carnet et un stylo.
Cet acte n'est pas mental. C'est physique. Tu vas écrire — a la main, pas
sur un écran — quelques mots qui décrivent I'ouverture que tu viens d'isoler.

Pas une intention. Pas une affirmation.
Une observation concreéte de ce qui s'est ouvert quand tu as tenu.

Trois exemples pour calibrer :

* Quand je suis resté avec ma colére, j'ai vu qu'elle parlait de mon pére.

* En tenant en réunion, j'ai compris que je n'avais pas besoin de répondre.

* Quand l'envie de scroller est passée, j'ai senti une fatigue plus juste, plus posée.

Quelques mots. Date du jour. Au stylo. Pas de correction, pas de relecture pour
reformuler. Quand c'est écrit, ferme le carnet. Pose-le a coté de ton lit.

Aujourd'hui, tu as tenu. Et ce qui s'est ouvert est désormais inscrit dans le monde,
pas seulement dans ta téte. Le rituel est terminé.

Pourquoi cette étape :

Ecrire a la main une observation concréte, juste avant le sommeil, exploite deux
mécanismes documentés qui se renforcent.

 L'écriture expressive, documentée par trente ans de recherche, transforme une
expérience en mémoire stable, réorganise les circuits cognitifs liés a I'événement.
* La fenétre pré-sommeil maximise la consolidation : dans les premiers
cycles de sommeil profond, ton cerveau retraite ce qu'il vient de manipuler.

Sept soirs, sept ouvertures écrites : ces phrases deviennent ta nouvelle base.
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PHASE II

.
Tu ne refermes pas une journée. Tu laisses ce que tu as accuetlli s'inscrire en tot.

Le rituel du soir

Ce n'est pas l'accueil qui te transforme.
C'est ce que la nuit fait de ce que tu as inscrit.

Quand le rituel est terminé

Ferme le carnet. Pose-le a coté de ton lit.

Avant de te coucher, prends ta fiche de suivi.
Note la date du jour, et coche la case du soir. A coté, indique en un mot ou deux
ce qui s'est ouvert quand tu as accueilli — pas l'effort, l'ouverture.

Puis va te coucher. Pas devant un écran.
Tu n'as pas a juger si tu as accueilli assez longtemps.
Tu as juste a laisser ton sommeil prendre le relais de ce que tu viens d'inscrire.

Pourquoi ce rituel, et pas un autre

Ce que tu viens de lire n'a pas été inventé.

Chacune des trois étapes s'appuie sur des mécanismes connus — la maniére dont
le cerveau consolide ce qui vient d'étre vécu, la maniére dont le corps reconnait
une expérience quand on s'arréte consciemment dessus, et la maniére dont
'écriture grave ce que la pensée seule ne peut pas tenir.

Revisiter le moment-test juste avant de dormir n'est pas un souvenir passif.
C'est une réactivation. Le cerveau retraite I'événement comme s'il venait de se
produire, et c'est cette réactivation qui décide si la trace tient ou s'efface.

Isoler I'ouverture qui a suivi le tenir inscrit le shift dans le corps, pas seulement
dans la pensée.
Une ouverture qui n'est pas ressentie reste une idée.

Ecrire 4 la main une observation concréte ferme la boucle.
Le geste physique d'écrire dit au systéme nerveux : c'est arrivé, ne le laisse pas se
diluer dans la nuit.

Ce rituel a été pensé pour graver, pas pour décorer.
Rien de superflu — seulement ce qui inscrit.
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OBSERVATION \

<

Ce qui répond, des que tu commences a accuetllrr.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a forcer.
Tu as a voir ce qui se passe quand tu accueilles. Et a le reconnaitre.

Depuis que tu accueilles chaque jour, des choses précises vont commencer a se
passer en toi.

Tu ne les voyais pas en Phase I, parce que tu n'accueillais pas encore.
Maintenant que tu restes, ton fonctionnement entier répond.

Voici les quatre formes que cette réponse va prendre.
Tu n'as pas besoin de les chercher. Elles vont se présenter d'elles-mémes.

Les vagues qui montent et redescendent

Avant tu fuyais ce qui montait, et donc tu ne savais pas ce qui se passait apres.
Cette semaine, en restant, tu vas découvrir une chose simple : les vagues
d'inconfort montent — puis redescendent.

Souvent en moins de temps que tu ne le pensais.

Tu vas aussi remarquer leur forme : elles ont un début, un pic, une descente.
Cette semaine, a chaque vague que tu accueilles, observe sa courbe.
Pas pour la controler. Pour reconnaitre qu'elle passe.

Les moments ou tu utilises ton geste-ancre

Au moment ou la vague est a son maximum, ton geste-ancre va se présenter a ton
corps avant méme que ton mental n'ait le temps d'y penser.
Mains posées sur le ventre, paumes vers toi, puis ouverture lente vers les cotés.

Ces moments sont précieux.
Ce sont les preuves vivantes que ton systéme a intégré une nouvelle voie.

Cette semaine, a chaque fois que tu surprends ton corps faire le geste, prends une
seconde pour le sentir. C'est ton ancre qui devient automatique.

Suite —
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OBSERVATION

<

Ce qui répond, des que tu commences a accuetllir.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a forcer.
Tu as a voir ce qui se passe quand tu accueilles. Et a le reconnaitre.

Les ouvertures inattendues apres avoir accueilli

* Un calme qui arrive sans prévenir, juste aprés une vague accueillie.

* Une compréhension qui se présente, comme si elle avait attendu que tu cesses
de fuir.

* Une fatigue plus juste, plus posée, qui te rend enfin la mesure réelle de ce que
tu as porte.

* Une émotion plus profonde qui se révele sous celle que tu sentais en surface.

Ces ouvertures sont la signature méme que la nouvelle voie commence a
prendre.

Cette semaine, a chaque fois qu'elles arrivent, arréte-toi une seconde.
Note mentalement : Quelque chose s'est ouvert. C'est ¢ca que tu cherchais.

Les fois ou tu as fui et reconnu apres

Tu ne vas pas accueillir tous les jours. Certains moments-tests vont passer sans
que tu accueilles. Tu vas fuir, sous les formes que tu connais maintenant —
occupation, scroll, parole de trop, distraction.

Ce qui change cette semaine, c'est qu'a chaque fois, tu vas le reconnaitre. Parfois
sur le moment. Parfois trois heures apres. Parfois le soir.

Cette reconnaissance est le vrai progres.
Avant tu fuyais sans savoir. Maintenant tu fuis et tu vois.
C'est I'étape juste avant de pouvoir accueillir, méme quand c'est dur.

Tu n'as pas a juger ce que tu vois cette semaine.
Tu as a le reconnaitre. L'accuelil s'inscrit en méme temps.

4

Voir ce qui se passe quand tu accuetlles, cest déja la nouvelle voie qui sinscrit.
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LE PIEGE \

.
Lutter au lieu de laisser passer.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter d'accueillir.
Il te demande de combattre ce que tu accueilles.

Aux alentours du troisieme ou quatriéme jour de la traversée, quelque chose va
changer dans ta facon d'accueillir.

Tu vas continuer a faire le rituel matin.

Tu vas continuer a cocher la case du soir.

Mais quand l'ombre montera vraiment, tu ne vas plus l'accueillir — tu vas la
combattre.

Ce glissement de l'accueil vers la lutte est le piege.

Et tu vas le rencontrer cette semaine, presque a coup sur.

A quoi ca ressemble

La résistance ne se présente jarmais comme une résistance.

Elle prend trois formes précises :

* Tu combats frontalement ce qui monte.

» Tu serres les dents, tu décides de ne pas pleurer, tu repousses 1'émotion.
* Tu te crois fort.

En réalité, tu refermes.

Tu spiritualises ce qui remonte. Tu te dis : C'est juste 1'égo. La phrase semble juste,
mais elle te coupe de ce que tu sens. Etiqueter, c'est refuser.

Tu te durcis dans le corps. Machoire serrée, ventre contracté, respiration courte.
Sans le décider, ton corps refuse l'ouverture que tu avais préparée.

Tu sens, mais a travers une armure.

Chacune de ces formes est une lutte déguisée. Aucune n'est un accueil.

Comment repérer la lutte

La lutte a une signature précise. Trois indices la trahissent a chaque fois : Tu sens
un raidissement avant méme de penser. Tu analyses au lieu de sentir. Aucune
libération ne suit, alors qu'avant quelque chose passait a travers toi.

Quand tu repeéres ces trois signes, tu sais : tu n'as pas accueilli. Tu as lutté.

Suite —
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LE PIEGE \

.
Lutter au lieu de laisser passer.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter d'accueillir.
Il te demande de combattre ce que tu accueilles.

D'ou vient cette lutte

Cette lutte n'est pas un manque de volonté. C'est une réaction ancienne que ton
systéme engage a ton insu, parce qu'il a compris que tu ne vas plus refermer sur
l'ombre.

Tant que tu fuyais, ta part protectrice pouvait te dire évite tout ca.
Maintenant que tu accueilles, elle ne peut plus. Tu ne 1'écouterais plus.

Alors elle change de stratégie. Elle ne te demande plus de fuir, elle te demande de
lutter. Combattre, spiritualiser, te durcir. Tout sauf laisser 'ombre vraiment passer.
C'est la méme part que celle de la Phase I. Mais elle a appris.

Elle ne s'attaque plus a l'existence de 'accueil — elle s'attaque a sa qualité.

Ce que tu fais quand elle arrive

Tu ne discutes pas avec la lutte. Tu ne te juges pas pour avoir lutté.

Tu fais ces choses, dans cet ordre :

» Tu reviens a ta phrase du bilan de la Phase I — ce que tu fuis qui veut remonter.
Relis-la pour te rappeler ce que tu cherches a pouvoir accueillir. Lutter ne libére
rien.

» Tu reconnais la forme que la lutte a prise — combat frontal, spiritualisation, ou
durcissement somatique. La nommer désamorce.

« Tu fais le geste-ancre d'ouverture. Mains sur le ventre, paumes vers toi, puis
ouverture lente vers les cotés.

* Tu accueilles. Méme inconfortable. C'est ce jour-la que tu défais quelque chose.

Ce n'est pas la lutte qui te ramene en arriere.
C'est de croire qu'elle te protege.
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FICHE DE SUIVI \

<

Ce qui est écrit ne se perd plus.

Comment utiliser ta fiche

Cette fiche n'est pas une formalité.
C'est ce qui rend ta semaine concrete, et la grave en toi.

Tu vas trouver dans les prochaines pages ta fiche de suivi pour les sept jours de
cette phase. Elle est volontairement simple. Elle n'attend pas de longues phrases.
Elle attend ta présence, deux fois par jour, en quelques secondes seulement.

Comment la remplir

Le matin, juste apreés ton rituel, prends ta fiche. Coche la case du matin pour le
jour en cours. Dans la colonne Acte, écris en un mot ou deux ton moment-test du
jour — celui que tu as identifié a I'Etape I, celui ol tu vas devoir accueillir.

Sois précis : pas une intention vague, le moment concret.

Le soir, juste apres ton rituel du soir, prends a nouveau ta fiche. Coche la case
du soir. Regarde le moment-test que tu avais écrit le matin.

Si tu as accueilli, ajoute en un mot ce qui s'est ouvert. Si tu as fui ou accueilli sans
présence, note-le honnétement.

Tu n'as pas a remplir parfaitement. Tu as a remplir honnétement.
C'est ce double passage qui rend visible le glissement, quand il arrive.

Si tu rates un jour

Ca arrivera probablement. Une journée chargée, un oubli, une nuit trop courte.
Quand c¢a arrive, tu ne recommences pas la phase a zéro.
Tu reprends le lendemain, exactement la ou tu étais.

Ce qui compte n'est pas la perfection. C'est la continuité du retour.
Sept rituels parfaits ne valent pas une semaine ou tu reviens a toi a chaque fois
que tu t'éloignes.

Suite —
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FICHE DE SUIVI

.
Ce qui est écrit ne se perd plus.

Comment utiliser ta fiche

Cette fiche n'est pas une formalité.
C'est ce qui rend ta semaine concrete, et la grave en toi.

Comment la remplir

Tu peux imprimer la page suivante telle quelle, et la garder a portée de main —
sur ta table de chevet, dans ton agenda, dans ton sac.

Si tu n'as pas accés a une imprimante, recopie simplement le tableau dans un
carnet, ou prends-en une photo sur ton téléphone.

Le support n'a pas d'importance. Ce qui compte, c'est I'acte d'écrire, qui ancre
dans ton corps ce que tes yeux ont vu.

A la fin de la semaine

Au septiéme jour de cette traversée, apres ton rituel du soir, prends quelques
minutes de plus. Relis tes sept moments-tests et tes sept ouvertures, dans l'ordre.

Tu vas voir, dans cette relecture, des choses qui t'avaient échappé pendant la
semaine. Des moments ou tu as accueilli pleinement. D'autres ou tu as glissé sans
t'en apercevoir. Des jours ou 'ouverture qui a suivi t'a marqué, d'autres ou elle
n'est pas venue.

Puis tourne la page. Tu trouveras trois questions a remplir, qui transformeront
cette semaine d'accueil en clarté écrite. Prends le temps qu'il te faudra.

Elles ne sont la que pour toi.

Cherche l'accueil le plus juste de la semaine. Pas le plus spectaculaire. Pas le plus
long. Le plus juste, celui ou tu es vraiment resté avec ce qui montait, et qui a fait

s'ouvrir quelque chose en toi.

Pas un effort. Un moment précis, vécu un jour précis.
C'est ce moment qui devient le premier vrai jalon de ta nouvelle voie.

Ce qui n'est pas écrit sefface. Ce qui est noté, devient mémoire vivante.
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FICHE DE SUIVI II

O

Sept jours, sept accueils.

Ta fiche de suivi

Coche apres chaque rituel.
Note l'acte du jour : le moment ou tu vas accueillir.

JOUR

MATIN

SOIR ACTE

IT

II1

VI

VII

* & o

Chaque accuelil sur cette page n'est pas juste un mot.
C'est un moment ou tu as choisi de rester.
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BILAN DE SEMAINE \

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine d'accueils devient une voie inscrite,
quand tu prends le temps de l'écrire.

Tu as traversé sept jours de présence ferme.

Tu as fait tes rituels.

Tu as rempli ta fiche de suivi.

Tu as accueilli chaque jour, la ou avant tu fuyais.

Maintenant arrive le moment qui transforme cette semaine d'accueils en voie
inscrite.

Pourquoi écrire change tout

Tant qu'un constat reste dans ta téte, il reste vague.
Il se mélange avec d'autres pensées, il s'efface au bout de quelques jours, il ne te
suit pas dans ce qui vient ensuite.

Deés que tu l'écris, quelque chose change.

L'écriture force ton mental a choisir un mot précis. Elle t'oblige a trancher.
Et ce que tu tranches sur le papier, tu le tranches en toi.

Les trois questions qui viennent ne sont pas un test.

Elles ne cherchent pas la bonne réponse.

5 — u 1 seu ux écrire, es U 1
Elles cherchent ta réponse — celle que toi seul peux écrire, aprés une semaine
que personne d'autre n'a vécue.

Ce qui reste pensé s'efface.
Ce qui est écrit te suit.

4

Une vérité posée par écrit ne se fuit plus ausst facilement.

Suite —
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BILAN DE SEMAINE

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine d'accueils devient une voie inscrite,
quand tu prends le temps de l'écrire.

Comment répondre

Réponds a chaque question avec sincérité. La justesse de ton bilan dépend
entierement de 'honnéteté avec laquelle tu réponds.

Si tu écris ce qui sonne bien, tu n'apprendras rien.

Si tu écris ce qui est vrai pour toi, tu poses quelque chose de solide.
Pour chacune des trois questions, prends le temps qu'il te faut.
Personne ne t'attend.

Si tu hésites

Ecris la premiére chose qui monte, sans la corriger. La vraie réponse est toujours
dans le premier mot, pas dans celui que tu cherches apres.

Tu peux laisser une question, t'éloigner, et revenir plus tard.
Tu peux remplir la fiche en plusieurs fois sur la méme journée.
Ce qui compte n'est pas la rapidité, c'est la justesse du ressenti.

Ce que tu vas en faire

Garde cette fiche apreés I'avoir remplie. Ne la jette pas, ne la déchire pas.
Tu en auras besoin pour la phase suivante.

Ce que tu auras écrit ici devient le point de départ de 'ancrage.
La Phase III ne commencera pas dans le vide.
Elle commencera exactement la ou ton stylo se sera arrété.

Ce que tu écris cette semaine deviendra ce que tu ancres la semaine prochaine.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I

Accueillir est la premiere traversée.
Reconnaitre ce qui s'est ouvert en est la seconde.

Décris un moment précis ou tu as accueilli cette semaine.
Quel était ton geste-ancre, et qu'est-ce qui s'est ouvert ?

Cherche un moment précis ou tu as accueilli. Pas le plus long. Pas le plus difficile.

Celui apres lequel quelque chose s'est vraiment ouvert.

* & o

Ce qui aurait pu rester fui pendant des années a commencé a étre accueilli en sept jours.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I1

La lutte qui s'est déguisée en accueil parlera a nouveau.
La repérer, c'est la désarmer.

Quel jour as-tu lutté au lieu d'accueillir ?
Quelle forme la lutte a-t-elle prise ?

Note la date et la formulation exacte que tu t'es donnée. L'écrire mot pour mot la
rend reconnaissable la prochaine fois.

* & o

Une lutte nommeée n'a plus le meme pouvoir qu'une lutte invisible.

LXIV

7




N

BILAN DE SEMAINE N

QUESTION

I11

Ce que tu peux nommer, tu peux l'ancrer.
Cette phrase est ta direction.

Si tu devais nommer ce que tu commences a pouvoir habiter, qu'écrirais-tu ?

Quelques lignes. Pas un essai, pas une formulation forcée. Juste I'essentiel. Ecris
au présent ce que tu commences a pouvoir habiter, a partir des moments ou tu as
accueilli cette semaine. Cette phrase devient ton point de départ pour l'ancrage.

* & o

Ce que tu poses ici cessera d étre une semaine pour devenir une vote.
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FIN DE LA PHASE Il

.
Sept jours de présence, déja derriere tot.

Tu as commencé a accueillir

Ce que tu as fait cette semaine commence a se VOir.
Et la suite va graver ce que tu viens d'ouvrir.

Tu viens de terminer les sept jours de la traversée.

Tu as fait tes rituels, le matin et le soir.

Tu as accueilli chaque jour, 1a ou avant tu fuyais.

Tu as gardé ta présence, méme les jours ou la lutte voulait te ramener en arriére.
Tu as nommeé, par écrit, ce que tu commences a pouvoir habiter.

Ce travail n'a pas l'air spectaculaire. Il I'est pourtant.

Ce que tu as accompli

Tu as fait passer ta capacité d'accueil de 1'idée au corps.

Ce qui n'existait que dans ta téte a maintenant des moments précis, des dates, des
ouvertures réelles qui ont suivi. Tu ne pourras plus revenir tout a fait a la fuite —
parce qu'on ne revient pas pleinement a ce qu'on a appris a ne plus faire.

C'est cela, le vrai travail de cette deuxiéme phase. Pas une transformation totale.
Un sillon ouvert, encore fragile, mais réel.

Avant de continuer

Prends une vraie respiration avant de tourner la page.

Ce qui vient maintenant ne ressemble pas a ce que tu viens de faire.

La phase suivante te demandera autre chose. Avant d'y entrer, accorde-toi
quelques heures, ou méme une journée entiére, pour laisser cette deuxiéme
phase se déposer en toi.

Quand tu seras prét, l'ancrage t'attendra.

Ce que tu as accueilli cette semaine commence a graver une vote.
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PHASE Ill — ANCRAGE

<

Sept jours pour habiter la vote.

Habiter ce que tu es devenu

Cette semaine, tu n'accueilles plus. Tu habites.
Et chaque moment de présence enracine ce que tu as ouvert en toi.

La phase précédente t'a permis d'accueillir.
C'était nécessaire, mais ce n'est plus suffisant.

Maintenant, tu as nommé, par écrit, ce que tu commences a pouvoir habiter.

Tu sais quelle est cette nouvelle base, et tu sais ce qu'elle ouvre en toi.

L'ancrage commence ici, a partir de ta phrase, a partir de ce que tu as commenceé
a pouvoir accueillir.

Et pour ancrer, il va falloir habiter.

Pourquoi habiter change tout

Accueillir ne suffit pas.
Tu peux accueillir parfaitement pendant sept jours, et voir la nouvelle base se
dissoudre la deuxiéme semaine si tu ne t'y installes pas.

Une nouvelle base ne tient pas par l'effort. Elle tient par la présence réguliere
qu'on lui donne, jusqu'a ce qu'elle devienne ta maniére naturelle d'étre.

Chaque fois que tu y reviens, sans effort et sans dramatiser, tu la stabilises un peu
plus.

C'est cette présence répétée, sept jours de suite, qui rend l'ancrage réel.
Pas l'intensité. Pas la performance. La présence, posée méme quand tu n'as pas
I'impression qu'il se passe quelque chose.

4

Ce que tu accuelilles, tu peux le traverser.
Ce que tu habites devient toi.

Suite —
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PHASE Ill — ANCRAGE \

<

Sept jours pour habiter la vote.

Habiter ce que tu es devenu

Cette semaine, tu n'accueilles plus. Tu habites.
Et chaque moment de présence enracine ce que tu as ouvert en toi.

Ce que tu vas faire concretement

Pendant ces sept jours, tu auras toujours deux rendez-vous chaque jour.

Le matin, un rituel qui te relie a ta nouvelle base. Il prend une dizaine de minutes.
Tu le trouveras a la page suivante.

Le soir, un rituel qui inscrit ce que tu as habité dans la journée. Il prend une
dizaine de minutes environ.

Entre les deux, tu vis ta journée. Mais cette fois, tu la traverses avec cette question :

Qui suis-je devenu, depuis ce que jai accuetlls, libere ?

Avant de commencer

Trois choses essentielles avant de t'installer.

* Lis cette troisiéme phase en entier avant de commencer.
Le rituel du matin, le rituel du soir, ce que tu vas observer, le piége de la semaine.
Tout est lié. Sauter une page, c'est avancer en aveugle.

* Reprends la phrase que tu as écrite a la troisiéme question du bilan de la
semaine précédente. C'est elle qui devient ton point d'ancrage — ce que tu
commences a pouvoir habiter devient ce que tu vas vivre depuis.

Sans elle, le rituel reste général. Avec elle, il devient le tien.

¢ Choisis le jour de départ. Idéalement le lendemain de la fin de ta Phase I1.
Plus tu attends, plus le sentiment d'avoir fini aura le temps de s'installer.

¢

On ne s'installe pas en y pensant. On s'installe en y revenant.
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PHASE Il

<

La porte dentrée de ta présence.

Le rituel du matin

Chaque matin, avant que la journée ne commence.
Cl'est ici que tu te relies a qui tu es devenu.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Te relier, dés les premiers instants de la journée, a l1a nouvelle base que tu as
commencé a habiter.

Ce n'est pas une visualisation. Ce n'est pas une affirmation.
C'est une réinstallation.

Tu vas le pratiquer chaque matin pendant sept jours, dans cet ordre exact, sans
rien sauter.

Avant de commencer

Au réveil, ne touche pas ton téléphone. Pas tout de suite.

Ne te léve pas tout de suite. Si tu peux, garde les yeux fermés encore une minute.

Sens ton corps en contact avec le matelas, les draps, I'air de la piéce.
Quand tu le sens, léve-toi lentement.
Va t'asseoir quelque part de calme — sur ton lit, sur une chaise, par terre.

Peu importe I'endroit, ce qui compte c'est d'étre posé sans tension.

Tu vas faire le rituel en trois temps.
Compte mentalement environ trois a cinq minutes par étape.

¢

Avant de vivre ta journée, tu te relies a qui tu es devenu.
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RITUEL DU MATIN \

<

ETAPE

I

Tu ne peux pas habiter ce que tu n'as pas reconnu dans ton corps.
Commence par sentir ta nouvelle base.

Reconnaitre ta nouvelle base

Ferme les yeux. Prends trois respirations un peu plus longues que d'habitude.

Ouvre ta fiche de bilan de la Phase II. Relis la phrase que tu as écrite a la troisiéme
question — celle qui nomme ce que tu commences a pouvoir habiter.
Lis-la une fois, lentement. Referme la fiche. Pose-la a coté de toi.

Maintenant, redis cette phrase mentalement, mot par mot, en sentant chaque
mot dans ton corps.

Si ta phrase est Je n'ai plus a me justifier, sens le poids du Je dans tes pieds.
Sens le n'ai plus dans tes épaules qui se relachent. Sens le a me justifier dans ta
gorge qui s'ouvre. Pas une analyse. Une circulation physique du sens.

Refais-le trois fois lentement, mot par mot, a chaque fois.
Tu n'es pas en train de mémoriser une affirmation.
Tu reconnais physiquement une posture qui s'inscrit déja en toi.

Reste deux minutes apres la troisiéme fois. Sens ta phrase non pas comme un
objectif, mais comme un lieu intérieur que tu commences a occuper.

Pourquoi cette étape :

On n'habite jamais ce qu'on ne reconnait pas dans son corps. Tant que ta phrase
reste un bilan écrit, elle s'efface au cours de la journée.

C'est ce qu'on appelle la self-perception : on devient ce qu'on s'observe en train
d'étre. Une phrase sentie physiquement devient une identification.

Cette étape transforme ta nouvelle base en lieu intérieur reconnaissable.
Tu ne te dis pas qui tu es devenu. Tu le sens, 1a, maintenant.
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RITUEL DU MATIN

<

ETAPE

I1

Une nouvelle base générale s'efface.
Une nouvelle base située dans un moment preécis se vit.

Choisir le terrain d'habitation du jour

Reste les yeux fermés. Tu as ta phrase, tu 1'as sentie dans ton corps.

Maintenant, identifie UN endroit précis dans ta journée a venir ou tu peux vivre
depuis cette nouvelle base, naturellement, sans effort visible.
Pas un moment difficile a accueillir — ¢a, c'était la phase précédente.

Un endroit ou tu peux simplement vivre depuis qui tu deviens :

* Une conversation ou tu n'as plus a te justifier

* Un repas en famille ou tu peux étre présent sans jouer un role

» Une décision pratique que tu avais reportée, que tu peux maintenant prendre
« Un moment de solitude que tu peux habiter sans le combler

« Un échange professionnel ou tu peux dire je ne sais pas au lieu d'inventer

Choisis-en un. Le plus accessible aujourd'hui, pas le plus impressionnant.
Ouvre ta fiche de suivi. Note ce moment dans la colonne Acte, en une phrase
courte. Sois précis sur le quand et le ou.

Ferme la fiche.
Tu sais maintenant exactement ou tu vas habiter ta nouvelle base aujourd'hui.

Pourquoi cette étape :

Une nouvelle base qui reste générale s'efface.
Située dans un moment précis, elle prend chair.

Anticiper ou tu vas vivre depuis cette base — avec lieu et heure — installe ce que
les psychologues appellent I'implementation intention identitaire.

Tu ne te dis pas je vais essayer d'étre différent aujourd'hui.

Tu sais ou, quand et comment ta nouvelle base va se manifester.

C'est cette précision qui rend I'habitation possible. Une intention vague reste un
projet. Une intention située devient un moment vécu.
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RITUEL DU MATIN \

<

ETAPE

I11

Une posture intérieure ne se voit pas.
Un geste, oui.

Définir ton geste d’habitation

Reste les yeux fermés. Tu as ton terrain d'habitation du jour.

Maintenant, choisis UN geste physique précis qui manifeste ta nouvelle base.
Pas un geste d'accueil intime comme en Phase II.
Un geste posé, visible, qui dit que tu es 1a, depuis ta nouvelle base.

Cinqg options éprouvees :

* Tenir le regard de I'autre une seconde de plus avant de répondre
» T'asseoir avant de parler, au lieu de rester debout pour fuir

* Prendre une vraie respiration au lieu de remplir le silence

« Dire je ne sais pas au lieu de bricoler une réponse

« Laisser le téléphone hors de portée pendant 'échange

Maintenant, pratique ce geste trois fois, en pleine présence. Sens ce qui se passe.
Ce geste devient ta manifestation du jour. Quand tu seras dans le moment que tu

as identifié, tu n'auras pas a te rappeler qui tu es devenu. Tu feras le geste.
Et le geste manifestera ta nouvelle base, sans que tu aies a expliquer.

Termine par cette phrase, dite intérieurement :
Aujourd 'huz, ' habite ma journée par ce geste precis.

Ouvre les yeux. Léve-toi. Ta journée commence — et ta nouvelle base est déja la.

Pourquoi cette étape :

Une posture intérieure invisible reste théorique. Un geste qui la manifeste la rend
réelle. C'est le principe de 'embodied cognition : un geste posé en présence active
la posture qu'il représente

Le geste devient ainsi le pont entre ce que tu deviens intérieurement et ce qui
s'inscrit dans tes interactions.
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PHASE Il

<

Tu ne deviens pas qui tu es une fois. Tu le deviens chaque matin, en t'y reliant.

Le rituel du matin

Ce n'est pas le rituel qui te transforme.
C'est la régularité avec laquelle tu reviens a lui.

Quand le rituel est terminé

Ouvre les yeux. Léve-toi.

Avant de faire quoi que ce soit d'autre, vérifie ta fiche de suivi.
Tu as inscrit ton terrain d'habitation et ton geste du jour.
Coche la case du matin. Puis vis ta journée.

Quand le moment arrivera, tu n'auras rien a forcer. Tu feras le geste.
Tu vivras depuis qui tu deviens.

Pourquoi ce rituel, et pas un autre

Ce que tu viens de lire n'a pas été inventé.

Chacune des trois étapes s'appuie sur des mécanismes étudiés depuis longtemps
par les psychologues qui ont décrit comment une nouvelle identité s'installe
progressivement, et par les neurosciences qui ont montré comment le corps
inscrit ce que la téte seule ne peut pas tenir.

Sentir ta phrase mot par mot dans ton corps active la self-perception : tu deviens
ce que tu te reconnais en train d'étre. Identifier précisément un terrain
d'habitation transforme une intention vague en moment situé qui se vit.

Définir un geste qui manifeste ta nouvelle base relie ta posture intérieure a tes
actions visibles — c'est 'embodied cognition.

Tu ne le sais pas en le faisant. Tu le sentiras dans la fluidité avec laquelle ta
nouvelle base s'inscrit dans tes journées, deés le quatriéme jour.

Ce rituel a été pensé pour aller a I'essentiel, sans jargon. Sa simplicité n'est pas un
manque de profondeur, c'est le résultat d'un travail de réduction.

Tout ce qui est superflu a été retiré. Il ne reste que ce qui inscrit.
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PHASE llI

<

La porte de sortie de ta présence.

Le rituel du soir

Chaque soir, avant de t'endormir.
Clest ici que ta nouvelle base s'inscrit comme la nouvelle norme.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Recueillir, en quelques minutes, ce que ta journée vient de t'apprendre sur qui tu
es en train de devenir, depuis ce que tu as accueilli.

Ce n'est pas un bilan. Ce n'est pas un journal.
C'est une reconnaissance silencieuse.

Tu vas le pratiquer chaque soir pendant sept jours, dans cet ordre exact, sans rien
sauter.

Avant de commencer

Le soir, choisis un moment ou tu n'es plus dans l'action.
Pas devant ton téléphone. Pas devant un écran.

Va t'asseoir quelque part de calme — sur ton lit, dans ton canapé, dans une piéce
silencieuse. Si tu peux, baisse la lumiere. Coupe les notifications.

Idéalement, fais ce rituel juste avant de te coucher, quand tu es déja en pyjama.
Plus ce moment est proche du sommeil, plus ce que tu vas reconnaitre ce soir va

se consolider pendant la nuit.

Tu vas faire le rituel en trois temps, les yeux fermés.
Compte mentalement environ trois a cinq minutes par étape.

4

Une nouvelle base qui passe inapercue se dissout.
Une nouvelle base reconnue chaque soir senracine.
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RITUEL DU SOIR N

<

ETAPE

I

Ce que tu n'as pas remarqué s'efface.
Ce que tu reconnais comme acquis s'enracine.

Repérer un moment ou tu as habité

Ferme les yeux. Prends trois respirations un peu plus longues que d'habitude.

Maintenant, rameéne a toi ta journée — pas dans son ensemble, mais dans un
moment précis. Cherche un instant ou tu as vécu DEPUIS ta nouvelle base, sans
effort visible. Pas un moment ou tu as accueilli — ca, c'était la phase précédente.

La question précise est celle-ci :
Aujourd'hui, a quel moment ai-je vécu autrement, sans que ce soit un effort ?

Ce moment peut étre minuscule. Une réponse plus claire que d'habitude.
Un silence que tu n'as pas comblé. Une décision prise sans hésiter.
Un instant ou tu as simplement été présent 1a ou avant tu fuyais.

Reviens-y comme si tu y étais encore. Sens le contexte autour, l'instant juste
avant, ce qui s'est passé pendant, ce que tu as ressenti apres.
Cherche surtout l'absence d'effort. La fluidité. Le naturel.

Si tu ne trouves pas, c'est que tu cherches trop grand. Cherche le plus petit indice.
Prends ton temps. Trois a cinq minutes, sans précipitation.
Ce moment n'a pas besoin d'étre impressionnant. Il a besoin d'étre reconnu.

Pourquoi cette étape :

Le cerveau a un biais bien documenté : il retient les difficultés et lisse les fluidités.
Sans cette étape, ta nouvelle base agira mais tu ne la verras pas.

En entrainant chaque soir ton attention sur un moment précis ou tu as habité
sans effort, tu inverses ce biais.

Tu donnes a ton systéme nerveux une preuve concréte qu'il peut maintenant
reconnaitre comme la nouvelle norme.
Ce que tu cherches n'est pas l'exploit. C'est la fluidité.
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RITUEL DU SOIR \\

<

ETAPE

I1

Une fluidité non comparée s'oublie.
Une fluidité comparée a l'ancien devient une preuve.

Sentir le décalage

Reste les yeux fermés. Tu as ramené a toi le moment ou tu as habité.

Maintenant, fais ceci : compare ce moment a ce que tu aurais fait avant.
Pas un jugement. Une observation.
Quelles étaient les deux trajectoires possibles a cet instant ?

Lancienne : ce que tu aurais fait il y a deux semaines, sans méme réfléchir.

La fuite habituelle. Le réflexe d'occupation. La parole pour combler.

Le regard qui se baisse. La justification qui s'enclenche.

La nouvelle : ce que tu as fait aujourd'hui, depuis ta nouvelle base. La présence.
Le silence. La réponse depuis qui tu deviens.

Sens physiquement le décalage entre les deux. Il y a quelques semaines,
I'ancienne trajectoire €était la seule accessible. Aujourd'hui, c'est la nouvelle qui
s'est présentée, naturellement.

C'est une preuve que la nouvelle base est devenue ton chemin par défaut.

Reste deux a trois minutes avec ce décalage. Sens-le dans ton corps, pas
seulement dans ta téte. La ou l'ancienne trajectoire t'aurait crispé, contracté, fait
fuir, la nouvelle te laisse posé.

Pourquoi cette étape :

Une nouvelle base qui n'est jamais comparée a l'ancienne reste invisible.

Et ce que ton systéme ne nomme pas comme un changement reste fragile.

Le contrast effect est documenté en psychologie cognitive : on ne percoit la
valeur d'un état qu'en référence a un autre. Sentir physiquement le décalage entre
I'ancienne trajectoire et la nouvelle inscrit cette nouvelle comme un acquis.

Cette étape transforme la fluidité quotidienne en consolidation identitaire. Tu ne
te dis plus simplement j'ai bien réagi aujourd'hui. Tu sens que tu n'es plus celui
qui aurait réagi autrement.
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RITUEL DU SOIR

<

ETAPE

I11

Ce que tu écris au présent t'inscrit dans ce que tu deviens.

Inscrire la nouvelle ligne

Ouvre les yeux. Prends ton carnet et un stylo.
Cet acte n'est pas mental. C'est physique. Tu vas écrire — a la main, pas sur un
écran — UNE seule phrase au présent qui décrit ce que tu deviens.

Pas ce que tu as fait aujourd'hui. Pas ce que tu vas devenir. Ce que tu deviens, au
présent grammatical du verbe étre.

Trois exemples pour calibrer :

* Je ne réponds plus pour exister.

* Je peux entendre une critique sans m'effondrer.

* Je n'ai plus besoin de tout comprendre pour avancer.

Une phrase. Pas de correction, pas de relecture pour reformuler.

Cette phrase est différente de celles de la phase précédente. En Phase I, tu
écrivais ce qui s'était ouvert quand tu avais tenu. Ici, tu écris ce que tu deviens, a
partir du décalage que tu viens de sentir.

Ce soir, tu te couches en étant un peu plus pleinement qui tu deviens. Pas plus
performant. Plus inscrit.

Pourquoi cette étape :

Ecrire au présent une phrase qui décrit ce qu'on devient, juste avant le sommeil,
exploite deux mécanismes qui se renforcent.

D'abord la narrative identity : on devient ce qu'on raconte de soi. Une phrase au
présent du verbe étre ne décrit pas une intention, mais un €état actuel.

Ensuite la consolidation pré-sommeil : ce que tu inscris juste avant de dormir est
ce que ton cerveau retraite en priorité pendant le sommeil profond.

Sept soirs, sept phrases écrites. Tu pourras les relire dans des mois — elles te
rappelleront qui tu étais en train de devenir.
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PHASE Il \

<

Tu ne refermes pas une journée. Tu laisses qui tu es devenu senraciner en toi.

Le rituel du soir

Ce n'est pas la journée qui te transforme.
Clest ce que la nuit fait de ce que tu as inscrit.

Quand le rituel est terminé

Ferme le carnet. Pose-le a coté de ton lit.

Avant de te coucher, prends ta fiche de suivi.
Note la date du jour, et coche la case du soir.
A cOté, écris en un mot ou deux le moment ou tu as habité aujourd hui.

Puis va te coucher. Pas devant un écran.
Tu n'as pas a juger si le moment était assez important.
Tu as juste a laisser ton sommeil intégrer en toi ce que tu viens d'inscrire.

Pourquoi ce rituel, et pas un autre

Ce que tu viens de lire n'a pas été inventé.

Chacune des trois étapes s'appuie sur des mécanismes connus — la maniére dont
le cerveau retient ce qu'on observe sélectivement, la maniére dont un état devient
identité quand on le compare a son contraire, et la maniére dont le sommeil
consolide ce qui vient d'étre écrit au présent.

Repérer un moment ou tu as habité sans effort inverse le biais qui te rend aveugle
a tes propres fluidités. Ce que tu n'observes pas se dissout — ce que tu reconnais
devient une preuve.

Sentir le décalage entre 'ancienne trajectoire et la nouvelle exploite le contrast
effect : on percoit la valeur d'un état seulement en référence a un autre. Sept soirs
de cette comparaison, et la nouvelle base devient un acquis distinct, identifiable.

Inscrire au présent une phrase qui décrit ce que tu deviens active la narrative
identity : on devient ce qu'on raconte de soi, surtout quand cette ligne est écrite
avant le sommeil.

Un rituel pensé pour enraciner, pas pour célébrer. Seulement ce qui ancre.
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OBSERVATION \

.
Ce qui s'installe, sans que tu le forces.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a provoquer.
Tu as a voir ce qui s'enracine. Et a laisser cela étre normal.

Maintenant que tu habites ta nouvelle base chaque jour, quelque chose change
dans ta vie quotidienne. Ces signes, tu ne les voyais pas en Phase 11, parce que tu
étais encore concentré sur l'effort d'accueillir, pas sur ce qu'il produisait dans la
durée.

Maintenant que la nouvelle base commence a se stabiliser, voici les quatre formes
que cette stabilisation va prendre.
Tu n'as pas besoin de les chercher. Elles vont se présenter d'elles-mémes.

Les moments ou la nouvelle réponse vient sans effort

Au cours de la semaine, tu vas surprendre ta nouvelle base en train d'agir sans que
tu y aies pensé.

Une situation qui aurait du t'enclencher I'ancienne réaction, et qui passe sans
méme que tu l'aies remarquée. Une décision que tu prends en deux secondes la
ou avant tu hésitais des heures. Un mot qui sort juste avant que tu ne le décides.

Ce ne sont pas des accidents. Ce sont les premiers signes que ta nouvelle base
devient ton fonctionnement par défaut, plus seulement ton effort.

Cette semaine, a chaque fois que tu repéres un de ces moments, arréte-toi une
seconde mentalement. Dis-toi, en silence : Cest arrive. La nouvelle base tient.

Les vieux réflexes que tu reconnais immeédiatement

A coté des moments fluides, I'ancien fonctionnement va continuer a se présenter.
La fuite habituelle. Le réflexe d'occupation. La parole pour combler.

Ce qui change cette semaine, c'est que tu vas les reconnaitre instantanément,
presque avant qu'ils ne se manifestent.

Tu verras le vieux réflexe arriver — et tu auras le choix de le suivre ou non.
Ne lutte pas. Note simplement : Le vieux réflexe est revenu, et je L ai vu arriver.

Suite —
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OBSERVATION

.
Ce qui s'installe, sans que tu le forces.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a provoquer.
Tu as a voir ce qui s'enracine. Et a laisser cela étre normal.

Les retours en arriere

L'ancien fonctionnement ne disparait pas en sept jours.
Il revient par vagues — souvent en lien avec la fatigue, le stress, ou des contextes
spécifiques (certaines personnes, certains lieux).

Quand ca arrive, tu vas peut-étre paniquer une seconde.

Te demander si tu as régressé. Si tout ce que tu as fait n'a servi a rien. Tu n'as pas
régressé. Tu rencontres la part de toi qui n'a pas encore complétement intégré la
nouvelle base. C'est 1a spirale : on revisite, on intégre, on monte un peu plus...

Cette semaine, a chaque fois qu'un retour en arriére survient, observe-le sans te

juger. Note quel contexte I'a déclenché. La spirale est ton chemin, pas ton échec.

Les ouvertures qui se confirment dans ton entourage

Quand tu maintiens une nouvelle base assez longtemps, les autres finissent par
s'ajuster — souvent sans s'en rendre compte.

La personne qui te demande moins ce que tu refusais. La conversation qui ne
revient plus sur ton ancienne version. L'invitation qui prend en compte qui tu es
maintenant. Le silence qui n'est plus interprété comme un froid.

Ces ajustements sont la signature externe de l'ancrage : ta nouvelle base est
devenue ta posture par défaut, et le monde autour de toi le sent. Cette semaine,
repére ces moments. C'est la preuve la plus discréte que la nouvelle base a tenu.

Tu n'as pas a provoquer ce que tu vois cette semaine.
Tu as a le constater. La voie s'enracine en méme temps.

¢

Ce qui agit sans effort est ce qui est devenu tot.
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LE PIEGE

.
L'llusion davoir fini avec tes ombres.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter d'habiter.
Il te dit : tu peux te poser, tu n'as plus rien a accueillir.

Aux alentours du quatriéme ou cinquiéme jour de I'ancrage, quelque chose va
changer dans ta perception de toi-méme.

Tu vas commencer a te sentir libéré. Pas en train de te libérer — déja libéré.
Tu vas commencer a parler de tes ombres au passé. Tu vas peut-étre vouloir
expliquer aux autres comment toi tu as fait.

C'est exactement le piége. Et tu vas sirement le rencontrer cette semaine.

A quoi ¢a ressemble

La fausse paix ne se présente jamais comme une fausse paix.
Elle prend des formes valorisantes :

* Tu te dis jen ai fini avec mes ombres', 'j ai fait le tour'. Tu commences a parler de tes
ombres au passé, comme si elles n'étaient plus jamais possibles.

« Tu commences a expliquer aux autres comment toi tu as fait. Tu te poses en
exemple, sans réaliser que ta posture s'est figée.

* Quand une nouvelle ombre frappe doucement a la porte, tu refuses de la voir.
Tu te dis '¢a ne devrait plus arriver’. Tu te durcis avec toi-méme.

Chacun de ces gestes ressemble a une libération. Aucun n'en est une.
C'est exactement ce qui rend la fausse paix dangereuse.

Comment repérer la fausse paix

La fausse paix a une signature précise.

Trois indices la trahissent :

* Tu parles de tes ombres au passé.

» Tu cesses de sentir ce qui pourrait encore monter.

* Tu te crois libéré, en oubliant que d'autres ombres remonteront — plus tard...

Quand tu repeéres ces signes, tu sais : la fausse paix s'est installée.

Suite —
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LE PIEGE \

.
L'llusion davoir fini avec tes ombres.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter d'habiter.
Il te dit : tu peux te poser, tu n'as plus rien a accueillir.

D'ou vient cette fausse paix

Cette fausse paix n'est pas un manque d'’humilité. C'est une réponse normale d'un
systéme qui a longtemps porté 'ombre, et qui veut se déclarer enfin tranquille.

Tant que tu fuyais, ton corps savait qu'il refoulait. Maintenant que tu habites, ton
systeme veut conclure : 'Cest fini, je nai plus d'ombres'.
C'est rassurant. C'est méme nécessaire un instant.

Sauf que la spirale continue. D'autres ombres remonteront — plus tard,
autrement, a d'autres profondeurs. Ce qu'on appelle éveil n'est pas un état acquis.

C'est la méme part que celle de la Phase I, qui voulait que tu fuies I'ombre.
Maintenant, elle ne dit plus 'fuis' — elle dit 'tu as finz'
Et c'est 1a que tu cesses d'habiter.

Ce que tu fais quand elle arrive

Tu ne discutes pas avec le sentiment d'avoir fini. Tu ne te juges pas pour t'étre figé.

Tu fais trois choses, dans cet ordre :

* Tu te demandes : quelle ombre pourrait remonter, en ce moment, sans que je la
voie ? Si tu n'en vois aucune, c'est que tu ne regardes pas.

* Tu reprends la phrase de la Phase II — celle qui décrivait ce que tu commencais a
pouvoir habiter. Tu vérifies si elle vit encore en toi, ou si elle est devenue un

slogan.

« Tu fais ton rituel exactement comme le premier jour — mains sur le ventre,
ouverture vers les cotés. Le simple geste de revenir a l'accueil désarme la
fausse paix.

Ce n'est pas l'oubli qui te fait perdre ta nouvelle base.
C'est de croire que tu I'as définitivement acquise.
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FICHE DE SUIVI \

<

Ce qui est écrit ne se perd plus.

Comment utiliser ta fiche

Cette fiche n'est pas une formalité.
C'est ce qui rend ta semaine concrete, et la grave en toi.

Tu vas trouver dans les prochaines pages ta fiche de suivi pour les sept jours de
cette phase. Elle est volontairement simple. Elle n'attend pas de longues phrases.
Elle attend ta présence, deux fois par jour, en quelques secondes seulement.

Comment la remplir

Le matin, juste apres ton rituel, prends ta fiche. Coche la case du matin pour le
jour en cours. Dans la colonne Présence, écris en un mot ou deux ton terrain
d'habitation du jour — celui que tu as identifié a I'Etape 11, I'endroit ou tu vas
vivre depuis ta nouvelle base.

Le soir, juste apres ton rituel du soir, prends a nouveau ta fiche. Coche la case du
soir. Regarde le terrain que tu avais écrit le matin. Si tu y as habité naturellement,
laisse comme c'est.

Si tu as glissé dans la fausse paix ou si tu n'y es pas allé, note-le honnétement.

Tu n'as pas a remplir parfaitement. Tu as a remplir honnétement. C'est ce double
passage qui rend visible la consolidation, jour apres jour.

Si tu rates un jour

Ca arrivera probablement. Une journée chargée, un oubli, une nuit trop courte.
Quand ca arrive, tu ne recommences pas la phase a zéro. Tu reprends le
lendemain, exactement la ou tu étais.

Ce qui compte n'est pas la perfection. C'est la continuité du retour.
Sept rituels parfaits ne valent pas une semaine ou tu reviens a toi a chaque fois
que tu t'éloignes.

Suite —
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FICHE DE SUIVI

.
Ce qui est écrit ne se perd plus.

Comment utiliser ta fiche

Cette fiche n'est pas une formalité.
C'est ce qui rend ta semaine concrete, et la grave en toi.

Comment la remplir

Tu peux imprimer la page suivante telle quelle, et la garder a portée de main —
sur ta table de chevet, dans ton agenda, dans ton sac.

Si tu n'as pas accés a une imprimante, recopie simplement le tableau dans un
carnet, ou prends-en une photo sur ton téléphone.

Le support n'a pas d'importance. Ce qui compte, c'est I'acte d'écrire, qui ancre
dans ton corps ce que tes yeux ont vu.

A la fin de la semaine

Au septiéme jour de cet ancrage, apres ton rituel du soir, prends quelques
minutes de plus. Relis tes sept terrains d'habitation et tes sept moments ou tu as
habité, dans I'ordre.

Tu vas voir, dans cette relecture, des choses qui t'avaient échappé pendant la
semaine. Des moments ou la nouvelle base a tenu sans effort. D'autres ou tu as
glissé dans la fausse paix. Des jours ou tu étais pleinement installé, d'autres ou le
doute est revenu.

Puis tourne la page. Tu trouveras trois questions a remplir, qui transformeront
cette semaine de présence en clarté écrite. Prends le temps qu'il te faudra. Elles
ne sont la que pour toi.

Cherche le moment le plus juste de la semaine. Pas le plus impressionnant. Pas le
plus visible. Le plus juste, celui ou tu as senti que la nouvelle base n'était plus un

effort — elle était devenue toi.

Pas une intention. Un moment concret, vécu un jour précis. C'est ce moment qui
devient la preuve fondatrice de ta nouvelle base.

Ce qui n'est pas écrit sefface. Ce qui est noteé, devient mémoire vivante.
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FICHE DE SUIVI 1l

O

Sept jours, sept habitations.

Ta fiche de suivi

Coche apres chaque rituel.
Note la présence du jour : le terrain ou tu vas habiter.

JOUR MATIN SOIR PRESENCE

IT

II1

VI

VII

* & o

Chaque mot sur cette page n'est pas juste un mot.
C'est un moment ou tu es devenu ta nouvelle base.
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BILAN DE SEMAINE

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine de présence devient une nouvelle base ancrée,
quand tu prends le temps de l'écrire.

Tu as traversé sept jours d'ancrage.
Tu as fait tes rituels.
Tu as rempli ta fiche de suivi.

Tu as habité chaque jour ta nouvelle base, jusqu'a ce qu'elle tienne d'elle-méme.

Maintenant arrive le moment qui transforme cette semaine d'habitation en
nouvelle base ancrée.

Pourquoi écrire change tout

Tant qu'un constat reste dans ta téte, il reste vague. Il se mélange avec d'autres
pensées, il s'efface au bout de quelques jours, il ne te suit pas dans ce qui vient
ensuite.

Deés que tu l'écris, quelque chose change.
L'écriture force ton mental a choisir un mot précis. Elle t'oblige a trancher.
Et ce que tu tranches sur le papier, tu le tranches en toi.

Les trois questions qui viennent ne sont pas un test.
Elles ne cherchent pas la bonne réponse.

Elles cherchent ta réponse — celle que toi seul peux écrire, aprés une semaine
que personne d'autre n'a vécue.

Ce qui reste pensé s'efface.
Ce qui est écrit te suit.

¢

Une vérité posée par écrit ne se fuit plus ausst facilement.

Suite —
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BILAN DE SEMAINE

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine de présence devient une nouvelle base ancrée,
quand tu prends le temps de l'écrire.

Comment répondre

Réponds a chaque question avec sincérité. La justesse de ton bilan dépend
entierement de 'honnéteté avec laquelle tu réponds.

Si tu écris ce qui sonne bien, tu n'apprendras rien.

Si tu écris ce qui est vrai pour toi, tu poses quelque chose de solide.

Pour chacune des trois questions, prends le temps qu'il te faut. Personne ne
t'attend.

Si tu hésites

Ecris la premiére chose qui monte, sans la corriger. La vraie réponse est toujours
dans le premier mot, pas dans celui que tu cherches apres.

Tu peux laisser une question, t'éloigner, et revenir plus tard.
Tu peux remplir la fiche en plusieurs fois sur la méme journée.
Ce qui compte n'est pas la rapidité, c'est la justesse du ressenti.

Ce que tu vas en faire

Garde cette fiche apreés I'avoir remplie. Ne la jette pas, ne la déchire pas.

Ce que tu auras écrit ici n'est pas un point de départ vers une autre phase — c'est
ce que tu emportes.

Les 21 jours de cette porte se referment sur ce que tu vas écrire.

Ta nouvelle base est installée. La suite t'appartient.

Ce que tu écris cette semaine deviendra ce que tu emportes pour la suite.
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BILAN DE SEMAINE \

QUESTION

I

Accueillir était la deuxieme traversée.
Reconnaitre qu'on est devenu cette nouvelle base en est la troisieme.

Décris un moment précis ou tu as vécu cette semaine depuis ta nouvelle
base, sans effort visible. Que s'est-il passé que tu aurais fait autrement avant ?

Cherche un moment précis. Pas une difficulté tenue. Pas une preuve spectaculaire.
Un moment ou la nouvelle base a vécu sans que tu y aies pensé — ou elle est
devenue toi.

* & o

Ce qui aurait pu rester un effort pendant des années est devenu ta nature en sept jours.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I1

La fausse paix qui te ferait croire que tu en as fini reviendra.
La repérer, c'est pouvoir y répondre.

Quel jour as-tu été pris dans la fausse paix ? Comment l'as-tu reconnu ?

Note la date et la formulation exacte que tu t'es donnée. L'écrire mot pour mot la
rend reconnaissable la prochaine fois.

* & o

Une fausse paix nommeée na plus le méme pouvoir qu'une fausse paix invisible.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I11

Ce que tu peux nommer, tu peux l'emporter.
Cette phrase est qui tu es devenu.

Si tu devais écrire qui tu es maintenant, apres ces 21 jours, qu'écrirais-tu ?

Quelques lignes. Pas un essai. Pas une formulation forcée. Juste I'essentiel.

Ecris au présent qui tu es devenu, a partir des 21 jours que tu viens de traverser.

Cette phrase est ce que tu emportes.

* & o

Ce que tu poses ici cessera d étre ce que tu cherchais a habiter pour devenir qui tu es.

XCI
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FIN DE LA PHASE Il \

.
Vingt-et-un jours, déja derriere tot.

Tu habites désormais

Ce que tu as ouvert puis ancré ces trois semaines
n'est plus un projet. C'est devenu toi.

Tu viens de terminer les sept jours de l'ancrage.

Tu as fait tes rituels, le matin et le soir. Tu as habité chaque jour ta nouvelle base,
jusqu'a ce qu'elle tienne sans effort. Tu as accueilli, méme les jours ou la fausse
paix voulait te faire croire que tu en avais fini.

Tu as nommé, par écrit, ce que tu deviens a travers ces 21 jours.

Ce travail n'a pas l'air spectaculaire. Il est pourtant ce qui te suivra le plus loin.

Ce que tu as accompli

Tu as fait passer ta nouvelle base de I'idée a I'accueil, puis de l'accueil a I'évidence.

Ce qui n'était qu'une ombre refoulée il y a trois semaines est maintenant un lieu
intérieur que tu habites. Tu n'as plus a y revenir consciemment — il agit a travers
toi, dans tes choix, tes silences, tes réponses.

C'est cela, le vrai travail de cette troisieme phase. Pas un protocole terminé. Une
nouvelle base d'existence installée a partir de ce que tu as accueilli.

Avant de continuer

Prends une vraie respiration avant de tourner la page.

Le protocole est terminé. Mais le livret continue, pour t'accompagner dans ce que
tu emportes maintenant. Quelques pages encore — elles sont la pour t'aider a
vivre avec ce que tu viens d'inscrire en toi.

Quand tu seras prét, la suite t'attend.

Ce que tu as ancré ces trois semaines est devenu ta nouvelle base.
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APRES LES 21 JOURS \

<

Ce qui s'est inscrit en toi ne se reprend pas.

Ce que tu emportes

Tu pourrais douter, dans quelques jours, que tu as vraiment changé.
Cette page est la pour que tu te rappelles ce qui est devenu vrai.

Tu as traversé 21 jours. Pas un défi. Pas une performance. Une transformation
silencieuse, dont tu ne mesures peut-étre pas encore I'ampleur.

Voici ce que tu emportes maintenant, que tu n'avais pas il y a trois semaines :

Tu vois.

Ce qui te fait fuir tes ombres a maintenant un nom, des contours, des moments
précis. Tu ne pourras plus jamais le subir comme avant — parce qu'on ne subit
pas pleinement ce qu'on a appris a voir.

Tu sais tenir.

Tu as tenu sept jours dans ce qui te faisait fuir.

Tu sais maintenant a quoi ressemble un vrai accueil, et tu sauras y revenir chaque
fois que ce sera nécessaire.

Tu habites une nouvelle base.

Tu as porté pendant sept jours la nouvelle base que tu avais ouverte.
Elle ne te demande plus d'effort conscient.

Elle agit a travers toi, dans tes choix, dans tes silences, dans tes réponses.

Tu as une preuve écrite.

Trois fiches de suivi, trois bilans, une phrase finale qui dit ce que tu deviens.
Garde-les. Ce sont les témoins que tout cela a eu lieu.

4

Ce que tu nas pas limpression d avorr fait,
cest precisement ce que tu emportes le plus loin.

Suite —
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% LA SPIRALE \

<

Léveil n'est pas une ligne. C'est une spirale.

Ce qui peut revenir

Tu n'as pas fini une fois pour toutes.
Tu as fini cette fois-ci. Et c'est déja énorme.

Voici quelque chose que personne ne dit assez clairement :
L'éveil ne s'acquiert pas comme un diplome.

Dans six mois, dans cinq ans, dans dix ans — tu peux retomber sur cette méme
porte sous une autre forme. Un nouveau contexte de vie, une nouvelle relation,
une nouvelle responsabilité, et tu retrouveras une ombre que tu croyais avoir
complétement accueillie.

Ce ne sera pas un échec. C'est la nature méme du chemin.

L'éveil ne s'éteint pas comme une lampe. Il avance par cercles successifs, a chaque
fois un peu plus profond, un peu plus large.

Tu peux étre éveillé sur ce sujet, et endormi sur d'autres.

Tu peux avoir habité cette nouvelle base, et avoir besoin d'y revenir un jour pour
accueillir une couche que tu ne pouvais pas voir aujourd'hui.

La bonne nouvelle, c'est que cette fois-ci, c'est gravé. La prochaine fois que tu
rencontreras cette porte, tu la reconnaitras plus vite.

Tu sauras les rituels.

Tu sauras que la nouvelle base peut tenir.

Tu auras toujours ce livret pour t'accompagner.

Ce que tu as ancré ne disparait pas. Cela devient une base a laquelle tu peux
toujours revenir.

2

Ce qui revient n'est jamais ce qui était parti. C'est toi, en train d aller plus loin.
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LE CHEMIN CONTINUE \

<

La porte suivante ne se décide pas. Elle se reconnait.

Et la suite

Léveil continue, mais a son propre rythme.
Pas le tien. Celui de ta vie.

Il y a sept portes dans le diagnostic. Tu viens d'en habiter une.
Tu pourrais étre tenté de te demander : Et maintenant ? Je passe a la survante ?

La réponse honnéte est : Non, pas tout de suite. Pas par décision.

Le passage a la porte suivante ne dépend pas de ta volonté. Il dépend de ta vie.
Un événement, une rencontre, une question qui revient avec insistance, une
lassitude nouvelle, une intuition qui s'installe — c'est ce qui ouvrira la prochaine
porte. Pas le calendrier d'un protocole.

Voici quelques signes que la porte suivante s'annonce :

« Tu te surprends a ressentir un manque que tu ne sais pas nommer.

» Tu vois clairement que la nouvelle base que tu as ancrée ne suffit plus a elle
seule.

» Une question revient réguliérement, sans que tu cherches a y répondre.

* Tu sens, sans pouvoir le justifier, qu'il y a un mouvement a faire.

Si rien de cela ne vient, c'est que ce n'est pas le moment.
Habite ce que tu viens d'ancrer.
La porte suivante s'ouvrira d'elle-méme, quand ta vie sera préte a I'ouvrir.

Et si un jour tu hésites, si tu sens qu'il se passe quelque chose mais que tu n'arrives
pas a nommer ou tu en es — tu peux toujours refaire le diagnostic.

Il est offert, il prend quelques minutes, et il te dira honnétement a quelle porte ta
vie tameéne maintenant.

Quand ce moment viendra, le livret de la porte suivante t'attendra.
D'ici-13, tu n'as rien a forcer. VIS.

4

Le chemin de léveil na pas de calendrier. Il a un rythme, et cest le tien.
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Ce livret se referme.

Toi, tu continues.

* & o
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