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BIENVENUE \

<

Tu as chotist d'oser ce qui te traverse.

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 que ta soif n'est pas un égarement — c'est une étape précise
du chemin, lumineuse, vivante.

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.
Meéme les portes que tu révais de passer deviennent des chambres ou '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 l'acte. La voie de la Phase I1I te
paraitrait acquise pendant la Phase 1], et tu manquerais l'inconfort qui rend la
traversée réelle.

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.
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COMPRENDRE \

<

Avant de traverser, comprendre.

Pourquoi tu retiens

Ce n'est pas un blocage. Ce n'est pas un manque de courage.
C'est une étape précise du chemin.

Personne ne décide de retenir ce qui veut passer.

L'évitement s'installe sans bruit, par couches, sur des années.

Tu ne peux pas dater le jour exact ou ¢a a commencé, parce qu'il n'y en a pas eu.
C'est venu petit a petit, par stratégies successives, jusqu'a devenir ta maniere
normale de tenir ta vie.

Trois mécanismes en sont responsables.
Les voir, c'est déja commencer a les déplacer.

Ce n'est pas le moment

Quelque chose en toi cherche a passer depuis longtemps.
Une direction. Une intuition. Une force qui demande a se montrer dans ta vie.

Et a chaque fois qu'elle a frappé, tu t'es entendu te répondre la méme chose :
Ce n'est pas le moment. Je dois d'abord régler X. Je dois dabord apprendre Y.

Je dois dabord attendre que les conditions soient réunies.

Ce ne sont pas des raisons. Ce sont des reports.

Et le plus subtil avec ces reports — c'est qu'ils ont l'air sages.

Tu n'as pas commencé a attendre par paresse.
Tu as commencé a attendre parce que c'était la seule maniere de te protéger.

4

Suite —
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COMPRENDRE

<

Avant de traverser, comprendre.

Pourquoi tu retiens

Ce n'est pas un égarement. Ce n'est pas un retard.
C'est une étape précise du chemin.

Le bouclier des responsabilités

A chaque appel intérieur, tu as cherché un argument pour ne pas répondre.

Pas un argument fragile, pas un argument facile — un argument bétonné.
J'ai des charges. J'ai des responsabilités. Je ne peux pas tout laisser tomber.

Ces arguments existent, c'est vrai.
Mais ils ne sont pas la raison pour laquelle tu n'oses pas.
Ils sont I'habillage de cette raison.

La fausse humilité

Il y a un troisiéme mécanisme.
I1 est plus discret que les autres, et c'est sans doute le plus puissant.

Une voix en toi te dit : Qui suis-je pour porter ¢ca ? Ce n'est pas pour mot.

D'autres sont plus qualifiés, mieux placés, plus préts. Je ne suis pas légitime.

Cette voix a I'air humble. Elle se présente comme une sagesse.
En réalité, c'est I'évitement le plus élégant. Celui dont personne ne peut te
reprocher de l'utiliser.

Tant que tu te dis trop petit pour ta mission, tu n'as pas a la vivre.

Tu ne te caches pas derriere tes responsabilités par mauvaise foi.
Tu te caches derriere elles parce qu'elles te donnent l'air solide.

4

Ce que tu portes depuis longtemps demande maintenant a apparaitre.
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COMPRENDRE \

<

Avant que ¢a comimence, savoir.

Ce qui va se passer en toi

Ce qui vient ne sera pas immédiatement spectaculaire.
Mais c'est ce qui te fera passer de l'attente a l'acte.

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 de ce qui s'appelle un passage.

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

Une énergie nouvelle

Les premiers jours, une énergie nouvelle peut se mettre a monter en toi. Comme
si quelque chose, qui attendait depuis longtemps, prenait enfin son espace.

Ce n'est pas une excitation passagere.
C'est un courant qui s'installe.

Une vibration de fond, plus stable que les enthousiasmes que tu as connus.

Cette énergie est un signe que ca travaille. Accueille-la.

Cette énergie ne vient pas du mental.
Elle vient de I'ame qui prend enfin la parole.
De ce qui veut passer par toi.

|

Suite —
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COMPRENDRE \

<

Avant que ¢a comimence, savoir.

Ce qui va se passer en toi

Ce qui vient ne sera pas immédiatement spectaculaire.
Mais c'est ce qui te fera passer de l'attente a I'acte.

Tu sais ce que tu dois faire

Vers le milieu de la traversée, quelque chose va se déposer en toi.

Tu vas savoir ce que tu as a faire. Pas le mode d'emploi complet, pas le plan
d'exécution — juste le premier pas.
Une certitude calme, sans euphorie, qui ne demande pas a étre justifiée.

Tu ne sauras pas encore comment tout va s'organiser.
Mais tu sauras ce qui veut passer par toi, et que tu retenais depuis longtemps.

Quand cette certitude se présente, tu n'as pas a courir. Tu as a la noter.
Le reste viendra par étapes.

Les opportunités qui convergent

Aux alentours du troisieme ou quatriéme jour, quelque chose va se mettre a
converger dans ta vie extérieure.

Une conversation qui revient sur un sujet preécis.
Un nom que tu entends pour la deuxiéme fois en quelques heures.
Une opportunité qui apparait la ou tu n'attendais rien.

Ce ne sont pas des coincidences.
Ce sont les premiers indices que ce qui veut passer par toi commence a appeler ce
dont il a besoin pour passer.

Note-les sans rien forcer. Ton seul travail a ce stade est de les voir.

Ces signes ne sont pas des problemes.
Ce sont des preuves que quelque chose s'est mis en route.

Suite —
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COMPRENDRE \

<

Avant que ¢a comimence, savoir.

Ce qui va se passer en toi

Ce qui vient ne sera pas immédiatement spectaculaire.
Mais c'est ce qui te fera passer de l'attente a I'acte.

L'envie de te montrer

Au milieu de ces semaines, une envie inhabituelle va se présenter.

L'envie d'apparaitre. D'étre vu pour ce que tu portes. De prendre une place que tu
n'osais pas occuper avant. Pas une ambition bruyante — un appel calme a exister
tel que tu es vraiment.

Cette envie peut te surprendre.
Tu peux la confondre avec de l'orgueil, et la repousser.
Ne la repousse pas. C'est ta mission qui demande sa visibilité.

Tes anciennes peurs s'éloignent

Vers la fin du protocole, quelque chose va changer dans ton rapport aux peurs qui
te tenaient.

Tu vas constater qu'une décision qui te paralysait commence a se prendre.
Qu'une parole que tu n'osais pas dire se prépare. Qu'un projet que tu repoussais
s'organise dans ta téte, presque sans toi.

Ce n'est pas que tes peurs ont disparu. C'est qu'elles ont rétréci.
Ce qui veut passer par toi est devenu plus grand qu'elles.
Tu n'as plus besoin de les combattre. Tu les laisses derriére, en avangant.

Ce qui te détache n'est pas un désintéret.
C'est ton savoir qui devient toi.

4

Rien de ce qui va t arriver n'est nouveau. Tout, en toi, le portait déja.
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COMPRENDRE

<

Avant de traverser, voir ce qui te retient.

Ce qui te garde dans I'attente

Il y a une chose précise qui te maintient ici.
Et tant que tu ne la vois pas, tu ne peux pas la quitter.

L'attente n'est pas un défaut de courage.
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 vie depuis longtemps.

La voici.

La croyance qui te tient

Quelque part en toi, tu as fini par croire ceci :
St je commence vraiment, je vais devoir mengager pour ce que je porte.
Et je ne serai jamais a la hauteur.

Tu ne te le dis pas comme ¢a. 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 repousses dés qu'une direction se précise. C'est pour ¢a que
tu confonds 'je me prépare encore' avec 'je ne suis pas préet a porter ¢a'.

Tu ne fuis pas la mission. Tu fuis I'engagement qu'elle exige de toi.

Tu n'es pas en train d'attendre le bon moment.
Tu es en train d'éviter celui ou tu devras devenir ce que tu portes.

2

Suite —
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COMPRENDRE \

<

Avant de traverser, voir ce qui te retient.

Ce qui te garde dans I'attente

Il y a une chose précise qui te maintient ici.
Et tant que tu ne la vois pas, tu ne peux pas la quitter.

Pourquoi cette croyance est fausse

Cette croyance s'est installée a un moment ou elle était utile.

Au début, tu n'étais peut-étre pas prét a porter ce qui montait en toi.
Ton systéme a tranché : on attend, on accumule des conditions, on continue.

Mais ce qui était vrai au début ne l'est plus aujourd'hui.
Tu portes déja ce qu'il faut pour avancer.
Tu sais déja ce qui veut passer par toi.

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 révéler ta mission.

Ils sont faits pour te montrer, jour apres jour, que tu peux la vivre — alors
qu'aucune condition extérieure n'a changé. Que la peur de ne pas étre a la hauteur
était plus grande que ce que tu portes.

A chaque rituel, a chaque pas posé, tu prouves a ton systéme une chose simple :
Ta mission ne se trouve pas. Elle se reconnait, quand tu es enfin prét a la vivre.

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

Ce que tu cherches n'est pas une certitude.
C'est I'autorisation de devenir ce que tu portes déja.
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LE PROTOCOLE \

<

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 oser, sentir, traverser.

Trois semaines. Trois mouvements.

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

* Préparation (jour1a7) —
Tu n'agis pas encore. Tu apprends a voir ou l'appel monte, et ou tu le fuis.

 Traversée (jour 8 a 14) —
Tu poses des actes précis qui te rendent visible dans ce qui te traverse.

* Ancrage (jour 15 a 21) —
Tu habites ce qui passe par toi jusqu'a ce que ce 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 \

<

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.

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.
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PHASE I — PREPARATION \

<

Sept jours pour voir clairement.

Observer avant d'oser

Cette semaine, tu n'oses pas encore.
Tu observes ce qui demande a passer. C'est tout. Et c'est déja
énorme.

La premiére erreur que font la plupart des personnes en entrant dans un
protocole d'activation, c'est de vouloir agir tout de suite. C'est compréhensible.

Quand une direction monte, on veut s'y jeter.
Mais c'est aussi la raison pour laquelle 1a majorité des appels intérieurs s'épuisent
en quelques semaines.

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

Tu ne vas pas poser d'acte nouveau.

Tu ne vas pas lancer de projet, ni annoncer de décision, ni te jeter dans un
changement. Tu vas simplement observer ce qui veut passer par toi — et ce qui te
fait le retenir.

Pourquoi ne pas agir tout de suite

Le réflexe d'agitation est invisible a celui qui le vit.

Tant que tu te jettes dans l'action, tu ne peux pas voir ce que tu cherchais a fuir en
agissant.

C'est précisément ce qui le rend si efficace.

L'agitation agit sans que tu le saches.

Si tu essaies de 'arréter tout de suite par la volonté, tu vas te débattre avec
quelque chose que tu ne distingues pas encore.
Tu vas t'épuiser, te décourager, et conclure que ¢a ne marche pas.

La phase de préparation existe pour une seule raison : te rendre visibles les
mécanismes d'évitement que tu n'avais jamais vus en pleine lumiére.

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

Suite —
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PHASE I — PREPARATION \

<

Sept jours pour voir clairement.

Observer avant d'oser

Cette semaine, tu n'oses pas encore.
Tu observes ce qui demande a passer. 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 qui veut passer par mot que je retiens ?

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 numérique.

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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PHASEI \

<

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 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 de changer ta vie, change la premiére minute qui la commence.
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RITUEL DU MATIN \

<

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 1a 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 de ton corps répondront tout de suite — tu les sens clairement.
D'autres parties te paraitront éteintes, lointaines, comme si elles ne
t'appartenaient pas vraiment.

C'est normal. C'est méme précieux a observer. Ces zones engourdies sont les
endroits ou tu t'es absenté de toi-méme au fil des années. Tu n'as rien a y faire
pour l'instant. Le simple fait d'y poser ton attention, sans rien forcer, suffit a
amorcer leur retour.

Pourquoi cette étape :

Ton mental t'a kidnappé pendant la nuit, et il continue dés que tu ouvres les yeux.
Reposer ton attention sur ton corps avant tout, c'est rappeler a ton systéme ou tu
vis. Ton corps est ta premiére adresse. Sans cet ancrage, tu passes la journée a
fonctionner au-dessus de toi, jamais dedans.

Cette étape installe en quelques minutes ce que ton systéme nerveux a perdu en
années — la conscience que tu es un étre vivant, pas seulement un agenda.
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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,
a laisser passer.

Tu vas remarquer que certaines choses sont faciles 2 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 :

Tant qu'une émotion ou une sensation reste innommeée, elle te gouverne sans que
tu le saches. Lui donner un mot, méme approximatif, suffit a créer un infime
écart entre toi et elle. Cet écart, c'est 'espace méme de ta liberté.

Tu ne peux pas changer ce que tu n'as pas d'abord vu et nommeé. C'est de cet écart
qu'émerge, jour apres jour, la capacité de choisir tes réponses au lieu de les subir.
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ETAPE

I11

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

Poser une question silencieuse

Tu vas poser une question intérieurement, dans ta téte, sans la prononcer a voix
haute. Cette question est toujours la méme pendant ces sept jours :
Quest-ce qui veut passer par mot que je retiens ?

Avant de la poser, prends une respiration plus longue. Inspire lentement, expire
lentement. Puis pose la question mentalement, mot par mot, en restant attentif a
ce que tu dis.

Ne cherche pas la réponse tout de suite. Pose la question, et laisse-la vivre en toi.
Une réponse va monter — un nom, un €élan connu, un geste évident — sans que
tu aies a fouiller. Si rien ne monte au début, c'est normal.

Pose la question trois fois de suite, lentement, en faisant une pause entre chaque
répétition. Si ton attention part ailleurs, ce n'est pas grave.
Tu reviens a la question, et tu continues.

Une fois les trois répétitions terminées, le rituel est fini. Tu peux ouvrir les yeux.

Pourquoi cette étape :

Poser une question précise, chaque matin, oblige ton attention a se tourner vers
ce qui veut passer par toi que tu retiens.
C'est ce qu'on appelle un amorgage attentionnel.

Au début, la question ne te donnera peut-étre rien de net.

Au bout de sept jours, elle deviendra automatique — et avec elle, I'état mental
qu'elle installe : étre conscient de ce qui veut passer par toi au lieu de continuer a
le retenir.
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Tu ne reviens pas a tot une fois. Tuy reviens 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.

L'observation 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 précise répétée chaque matin pendant trois semaines crée une
nouvelle voie neuronale stable.

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 agit.
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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 :
Reprendre, en quelques minutes, ce que ta journée a déposé en toi sans que tu
t'en rendes compte.

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 piece
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 poser ce soir va
simprimer pendant la nuit.

Tu vas faire le rituel en trois temps, les yeux fermeés.
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 te paraissent flous ou absents, c'est normal. Ce sont les
moments ou tu €tais en pilote auto. Note-les mentalement comme des zones
d'ombre, 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.
La majorité 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 la reprendre vraiment
au lieu de la perdre. C'est par cette relecture que ta vie cesse de défiler sans toi.
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ETAPE

I1

Tu ne peux pas changer 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 tu te rends
compte, en y repensant, que tu €étais en pilote auto.

Un instant ou tu as fait, dit, ou réagi sans vraiment étre la.

Ca peut étre trés ordinaire. Une réponse machinale a un message. Un trajet entier
dont tu ne te souviens pas. Une conversation ou tu pensais déja a autre chose. Un
repas avalé sans gouter.

Une fois ce moment trouvé, reste avec lui.
Revis-le mentalement, lentement, dans ses détails. Ou étais-tu ? Que faisais-tu
réellement ? Qu'est-ce que tu n'as pas remarqué sur l'instant ?

Ne te juge pas. Tu n'es pas en train de te faire un proces.
Tu es simplement en train de rendre visible ce qui s'est passé sans toi.

Pourquoi cette étape :

Le pilote auto se nourrit du flou.
Tant que les moments d'absence restent indistincts, ton cerveau les classe comme
normaux et continue a fonctionner ainsi.

Isoler un moment précis chaque soir crée une cartographie de tes évitements.
Sept jours, sept moments — et tu commences a voir ou, quand, et comment tu
disparais de ta propre vie.
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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. [soler 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 agit.
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Ce que tu vas voir, 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 schémas vont apparaitre.
Tu ne les avais pas remarqués avant — non parce qu'ils n'étaient pas la, mais parce
que tu vivais dedans.

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 remettent a plus tard

Les "il faut d'abord que je comprenne" quand quelqu'un te demande pourquoi tu
n'agis pas.
Les "je ne suis pas encore preét" avant méme d'avoir essayé.

nn

Les "il me manque encore", "je vais d'abord lire", "quand j aurai vraiment intégré" qui
sortent sans que tu les péses.

Ces phrases ne disent rien de toi. Elles disent ce que ton mental a appris a
répondre pour différer.

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

Les moments ou tu te caches derriere tes
responsabilités

Le projet qu'il faudrait porter, repoussé parce que 'tu as déja trop a faire'

La conversation difficile reportée parce que 'ce n'est pas le bon moment cette
semaine’ Le geste que tu sais juste, mais que tu ne fais pas parce que 'on verra plus
tard, apres ce dossier urgent'

Ces moments sont les zones ou tes responsabilités existantes te servent de bouclier.
Cette semaine, dés que tu en repéres un, arréte-toi une seconde et demande-toi :
Est-ce que cette responsabilité mempéche vraiment, ou est-ce qu elle me protege ?

Pas pour te juger. Pour rendre conscient ce que ton bouclier fait.

Suite —

XXVIII 7




OBSERVATION

<

Ce que tu vas votr, pour la premiére fois.

Ce que tu vas observer

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

Les moments ou tu te dis trop petit

Le mail a envoyer que tu reportes parce que 'qui es-tu pour t'adresser a cette
personne’. La compétence a proposer que tu retiens parce que 'd'autres font
mieux. La présence a offrir que tu différes parce que 'tu n'es pas encore légitime.

Tous ces gestes ont un point commun : ils repoussent par humilité apparente —
pendant qu'au fond, c'est la peur d'étre vu pour ce que tu portes vraiment.

Cette semaine, observe-les. Tu n'as pas a les arréter. Juste a voir combien il y en a.

Les moments ou tu te dérobes

Ces moments ou tu sais ce qui veut passer par toi, mais ou tu fais autre chose a la
place. Ces situations ou tu sens monter ce que tu as a dire, mais ou tu te tais en te
promettant de le formuler mieux. Ces journées entiéres ou tu retiens ce qui
demande a apparaitre.

Ces moments sont précieux a observer. Ils sont la signature méme de l'évitement.

Cette semaine, a chaque fois que tu reviens d'un de ces moments, pose-toi la
question : Qu est-ce qui voulait passer par moi, et que je nai pas laissé passer ?

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.
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.
Les trois visages de lévitement.

Le piege de cette semaine

Ces voix ne sont pas les tiennes.
Mais elles parlent toutes la méme langue : celle qui retient ce qui veut passer.

Aux alentours du troisiéme ou quatriéme jour, trois voix vont se faire entendre.
Elles parlent a tour de réle, doucement, presque convaincantes. La premieére dit
que ce n'est pas le moment. La deuxiéme dit que tes responsabilités t'en
empéchent. La troisiéme dit que tu n'es pas légitime pour porter ca.

Ce sont les trois visages d'un méme piege — 1'évitement.
Et tu vas les rencontrer cette semaine, presque a coup sur.

Ce que les trois voix vont te dire

Voix 1 — Ce n'est pas le moment :

* Quand j'aurai fini ce projet, je m'y mettrai.

* Je dois d'abord régler X, ensuite je verrai.

» L'année prochaine, quand les conditions seront réunies.

Voix 2 — Le bouclier des responsabilités :

« J'ai des charges, je ne peux pas tout laisser tomber.
* Ce n'est pas réaliste vu ma situation.

* Je dois d'abord assurer le quotidien.

Voix 8 — La fausse humilité :

* Qui suis-je pour porter ¢a.

» D'autres sont mieux placés que moi.
* Je ne suis pas encore légitime.

Ce qui les rend dangereuses : les trois voix t'empéchent d'oser, mais te laissent
avec le sentiment d'étre quelqu'un de raisonnable, responsable, ou humble.

Comment reconnaitre ces voix

Ces voix ont une signature précise. Trois indices les trahissent a chaque fois :
« Elles arrivent toujours juste avant le moment d'oser.

* Elles parlent toujours du contexte, jamais de ce que tu portes.

* Elles te donnent l'illusion d'étre sage pendant que rien ne bouge.

Suite —
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LE PIEGE

.
Les trois visages de lévitement.

Le piege de cette semaine

Ces voix ne sont pas les tiennes.
Mais elles parlent toutes la méme langue : celle qui retient ce qui veut passer.

] ~ ° .
D'ou viennent ces voix

Ces voix ne sont pas ta lucidité. Ce sont les trois faces de la part de toi qui s'est
protégée derriéere l'attente depuis longtemps, et qui sent que tu commences a
toucher a son territoire.

Tu ne le savais pas, mais cette part avait un travail : Te maintenir dans la zone ou
elle se sentait en sécurité — celle ou on attend, ou on prépare, ou on se justifie,
mais ol on n'ose jamais vraiment.

Tant que tu retenais encore, elle était tranquille.
La, tu es en train de la déranger pour la premiére fois.

Sa stratégie n'est pas de te combattre frontalement. Sa stratégie est plus subtile :
elle prend trois visages plausibles — la prudence, la responsabilité, 'humilité —
pour que tu ne reconnaisses pas son vrai visage.

Ce que tu fais quand elles arrivent

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

* Tu les reconnais. Tu te dis intérieurement : Cest un visage de l'évitement qui parle.

* Tu ne réponds pas a leurs arguments. Plus tu argumentes avec elles, plus tu

leur donnes de la place. Tu les laisses parler, comme on laisse passer trois nuages.

¢ Tu fais le rituel quand méme. Surtout ce jour-la. Méme cinq minutes. Méme
mal. Observer ce qui veut passer par toi, le jour ou une voix dit qu'il manque
encore une condition, en est précisément la traversée.

Ce ne sont pas les trois voix qui te bloquent.
C'est la croyance que ce qu'elles disent te protege.
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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 étais
en pilote auto, 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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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, apreés ton rituel du soir, prends quelques minutes de plus.
Relis tes sept observations, dans 1'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 moment précis. Une phrase que tu t'es entendu dire et que tu n'avais
jamais remarquée. Une transition de la journée que tu vivais en aveugle. Un
évitement que tu fais machinalement. Quelque chose qui €était sous tes yeux
depuis des années, 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 es revenu a toi.
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BILAN DE SEMAINE

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine d'observation devient une semaine de transformation,
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 des choses qui t'étaient invisibles avant cette semaine.
Maintenant arrive le moment qui transforme cette semaine en savoir intégré.

Pourquoi écrire change tout

Tant qu'une observation reste dans ta téte, elle reste vague.
Elle se mélange avec d'autres pensées, elle s'efface au bout de quelques jours, elle
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 une semaine de transformation,
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 II 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 sermaine qui veut passer par toi, mais que tu retiens ?

Cherche un fait précis. Un appel que tu sens, mais que tu retiens.
Un geste évident que tu remettais a plus tard. Pas une généralité.

* & o

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

O

QUESTION

I1

Les visages de I'évitement reviendront.
Les connaitre, c'est les désarmer.

Quel jour les visages de 1'évitement sont-ils apparus, et qu'ont-ils utilisé
pour te convaincre ?

Note la date approximative et les phrases qu'ils t'ont dites.
Les écrire mot pour mot les rend reconnaissables la prochaine fois.

* & o

Des visages nommeés n'ont plus le méme pouvoir que des visages anonymes.

XXXVIII

7




N

BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I11

Ce que tu peux nommer, tu peux commencer a l'oser.
Cette phrase est ton seuil.

Si tu devais nommer ce qui veut passer par toi et que tu n'as encore jamais
vraiment osé, qu'écrirais-tu ?

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

* & o

Ce que tu poses ici cessera d étre un savoir abstrait pour devenir ton point de départ
concret.
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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 tenu, méme les jours ou les
visages de l'évitement t'ont parlé. Tu as nommé, par écrit, ce qui veut passer par
toi et que tu retenais.

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

Ce que tu as accompli

Tu as fait passer ton évitement de l'invisible au visible.

Ce qui te retenait sans que tu le saches a maintenant un nom, des contours, des
moments précis. Tu ne pourras plus jamais retenir ce qui veut passer par toi
comme avant — parce qu'on ne retient pas innocemment 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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PHASE II — TRAVERSEE

<

Sept jours pour oser ce qui veut passer.

Oser un pas dans ce qui te traverse

Cette semaine, tu n'observes plus.
Tu oses. Et chaque pas, méme minuscule, rend visible.

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

Maintenant, tu as identifié, par écrit, ce qui veut passer par toi et que tu n'as
encore jamais vraiment osé€. Tu sais ce que tu vas oser, et tu sais pourquoi. La

traversée commence ici, a partir de ta phrase, a partir de ce que tu as nommeé.

Et pour traverser, il va falloir oser.

Pourquoi oser change tout

Voir ne suffit pas. Tu peux comprendre parfaitement ce qui veut passer par toi, et
continuer a ne pas le rendre visible chaque jour.

L'évitement ne se défait pas par la pensée. Il se défait par un pas posé en
conscience, a la place du report ou de la justification. Chaque fois que tu oses au

lieu de retenir, méme par un geste minuscule, tu creuses une nouvelle voie en toi.

C'est cette répétition consciente, sept jours de suite, qui rend la traversée réelle.
Pas l'intention. Pas la motivation. La répétition.

4

Ce que tu vois, tu peux le penser.
Ce que tu oses, tu commences a le devenir.

Suite —
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PHASE II — TRAVERSEE

<

Sept jours pour oser ce qui veut passer.

Oser un pas dans ce qui te traverse

Cette semaine, tu n'observes plus.
Tu oses. Et chaque pas, méme minuscule, rend visible.

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 poser ton pas du jour.
Il prend une dizaine de minutes. Tu le trouveras a la page suivante.

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

Entre les deux, tu vis ta journée. Mais cette fois, tu portes en toi une question
précise : Quest-ce que je vais oser aujourd hut qui rend visible ce que je porte ?

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 piege 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.
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 les voix de 1'évitement auront le temps de revenir.

4

On ne traverse pas en lisant. On traverse en posant le geste sutvant.
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PHASE II

<

La porte dentrée de ton pas du jour.

Le rituel du matin

Chaque matin, avant que la journée ne commence.
Clest ici que ton pas du jour se prépare.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Préparer ton corps et ton esprit, dés les premiers instants de la journée, a poser le
pas que tu as choisi.

Ce n'est pas une visualisation. Ce n'est pas une affirmation.
C'est une mise en mouvement.

Tu vas le faire 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 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 changer ta journée, ose des le premier geste ce que tu portes.
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RITUEL DU MATIN \

<

ETAPE

I

Tu ne peux pas oser ce que tu n'as pas convoqueé.
Commence par appeler ce qui veut passer par toi.

Convoquer ta phrase

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

Rameéne a ta mémoire la phrase que tu as écrite a la troisiéme question du bilan
de la semaine précédente. Cette phrase qui nomme ce qui veut passer par toi et
que tu n'as pas encore vraiment osé. Si tu ne te la rappelles pas exactement, ouvre
ta fiche de bilan, relis-la, puis referme-la avant de continuer.

Maintenant, garde cette phrase silencieuse en toi. Ne la commente pas. Ne la juge
pas. Tu la convoques simplement, comme on convoque un appel qu'on a trop
longtemps fait attendre.

Sens ce qu'elle ouvre en toi. Une légére tension peut monter, une accélération du
coeur, ou au contraire un calme inattendu. Quoi qu'il monte, observe.
Cette phrase est devenue une partie de toi qui veut sortir.

Reste deux a trois minutes avec elle, sans rien chercher a faire.
Tu la portes simplement, comme on porte un pas qu'on va bientot faire.

Pourquoi cette étape :

On n'ose jamais ce qu'on ne convoque pas. Tant que ta phrase reste théorique,
abstraite, ta journée se déroulera comme avant — c'est-a-dire sans pas posé.

La convoquer en début de journée, c'est 'amener au présent — la ou elle peut
enfin étre osée. Cette étape réveille ce qui était retenu sous l'attente.

C'est légerement inconfortable, et c'est exactement le but.
La présence matinale a ce qu'on porte déja est la matiére premiére de la traversée.
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RITUEL DU MATIN \

<

ETAPE

I1

Une intention sans acte est une pensée.
Un acte sans intention est un hasard.

Choisir ton pas du jour

Reste les yeux fermés. Garde ta phrase présente.

Maintenant, choisis un pas précis que tu vas oser aujourd hui, et qui rend visible
directement ce que ta phrase nomme. Un seul. Pas tout ce que tu portes en méme
temps. Quelque chose de petit, mesurable, faisable dans les heures qui viennent.

Si ta phrase parlait d'envoyer un message difficile, le pas sera l'envoi de ce
message avant midi.

Si elle parlait de proposer une idée, le pas sera de la dire a voix haute a une
personne précise dans la journée.

Si elle parlait d'ouvrir un chantier nouveau, le pas sera un acte concret qui pose la
premiere pierre — un mail envoyé, un rendez-vous pris, un fichier créé.

Fais-le petit. Précis. Daté. Plus c'est concret, plus c'est tenable.

Pourquoi cette étape :

Les pas vagues ne se posent jamais.

Les pas précis se posent presque toujours. C'est documenté — ton cerveau ne
traduit pas les bonnes intentions générales en comportement, il a besoin dun
repere identifiable.

En choisissant ton pas avec lieu et heure dés le matin, tu programmes une
réponse automatique que ton mental ne pourra plus négocier dans la journée.
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RITUEL DU MATIN \

<

ETAPE

I11

Ce que tu as déja vécu en toi devient plus facile a vivre dehors.
Pré-vis ton pas avant de le poser.

Pré-vivre ton pas

Reste les yeux fermés. Tu as ta phrase, tu as ton pas précis.

Maintenant, vis ce pas mentalement, comme s'il se déroulait. Vois le moment ou
il aura lieu — l'endroit, I'heure, les personnes éventuellement présentes.

Sens ce que tu ressens juste avant de le poser : ton corps, ta respiration, la zone ou
I'un des visages de 1'évitement va peut-étre chercher a parler.

Vis-le ensuite jusqu'au bout.
Fais le pas mentalement, geste par geste, du début a la fin.

Sens ce que tu ressens aprés — quelque chose se déplace en toi.
Une zone de toi qui n'était pas encore visible commence a apparaitre.

Termine par cette phrase, dite intérieurement :
Aujourd 'huz, jose un pas de plus dans ce qui me traverse.

Pourquoi cette étape :

Vivre un acte mentalement avant de le poser active les mémes circuits neuronaux
que sa réalisation. C'est ce qu'utilisent les sportifs de haut niveau avant une
compeétition.

Au moment réel, ton corps a déja répété — la résistance n'a plus la méme force.
Tu ne te jettes pas dans l'inconnu. Tu accomplis ce que tu as déja vécu.
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PHASE II \

<

Tu noses pas une fois. Tu oses chaque matin, par un geste preécis.

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, prends ta fiche de suivi.
Note la date du jour, et coche la case du matin.
Inscris en un mot ou deux le pas précis que tu vas oser aujourd 'hui.

Puis vis ta journée. Et au moment venu, pose-le.

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 fait passer une
intention en acte, et par les neurosciences qui ont montré comment le cerveau
apprend par anticipation.

Convoquer ta phrase rend visible ce que tu portais déja sans le voir.
Choisir un pas précis, avec lieu et heure, triple la probabilité de le poser.
Vivre ce pas mentalement avant de le faire active les mémes circuits que sa
réalisation, et désamorce la résistance.

Tu ne le sais pas en le faisant. Tu le sentiras dans la facilité avec laquelle ton pas se
posera, des 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 dun travail de réduction.
Tout ce qui est superflu a été retiré. Il ne reste que ce qui te fait oser.
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PHASE II

<

La porte de sortie de ta journée.

Le rituel du soir

Chaque soir, avant de t'endormir.
Clest ici que ton pas se grave.

Ce rituel est concu pour une seule chose :
Graver, en quelques minutes, le pas que tu as osé aujourd'hui dans ta mémoire
profonde.

Ce n'est pas une relecture.
Ce n'est pas un journal.
C'est un ancrage.

Pas une journée n'est neutre quand tu y as osé un pas conscient.
Mais sans ce moment du soir, le pas risque de rester en surface — fait, mais non
1nscrit.

Ce rituel transforme un acte de plus en une trace durable.

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.

Un pas non gravé sefface. Un pas ancré te transforme.
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RITUEL DU SOIR

<

ETAPE

I

Un pas non revu s'efface.
Un pas revu en conscience devient ta nouvelle voie.

Revivre ton pas

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

Maintenant, rameéne a toi le moment précis ou tu as osé ton pas aujourd hui.
Ne le raconte pas. Ne le commente pas. Tu le revis.

Vois l'endroit. Sens l'air autour de toi.

Retrouve ton corps tel qu'il était a ce moment précis.

Et la seconde, surtout, ou tu as commencé.

Le moment ou, malgré les visages de 1'évitement, tu as osé ce que tu portais.

Reste 1a, dans cette seconde.
Pendant deux a trois minutes, laisse-la se rejouer en toi, a l'envers, a I'endroit.
Comme si tu pouvais en revivre la moindre nuance.

Pourquoi cette étape :

Un pas posé dans la journée n'est pas encore inscrit en toi.
Il flotte, fragile, a la merci du prochain réflexe d'évitement qui peut l'effacer.

Le revivre en conscience, le soir, l'inscrit dans ta mémoire profonde.

C'est ce que les neurosciences appellent la consolidation.

Pendant le sommeil qui suit, ton cerveau va relire et stocker ce que tu viens de
revivre — pas ce que tu as simplement vécu.

La différence entre un pas qui passe et un pas qui change ta vie tient dans cette
revisite consciente, le soir, juste avant la nuit.
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RITUEL DU SOIR \

<

ETAPE

I1

Ce qui change dans ton corps change avant ta pensée.
Sens ce qui s'est ouvert.

Sentir ce qui a bougé

Reste les yeux fermés.
Maintenant que tu as revu ton pas, tourne ton attention vers l'intérieur de toi.

Demande-toi simplement : Quest-ce qui a changé en mot depuis ce matin ?

Ne cherche pas une grande révélation. Cherche un détail corporel.

Une zone qui était tendue et qui s'est relachée. Une légereté qu'il n'y avait pas hier.
Une fierté discréte, ou au contraire une nouvelle peur qui monte parce que tu
viens de toucher a quelque chose.

Quoi que tu sentes, observe-le. Mets dessus un mot, simple, en silence.
Plus léger. Inquiet. Plus libre. Vidé. Le mot exact n'a pas d'importance.
Ce qui compte, c'est de relier consciemment ton corps a ce que tu viens de poser.

Reste deux a trois minutes avec cette sensation. Tu n'as pas a la modifier.
Tu lui donnes simplement l'espace d'exister.

Pourquoi cette étape :

Un pas qui ne change rien dans ton corps n'est pas vraiment posé.
Le corps est le premier témoin de la transformation, longtemps avant le mental.

En reliant consciemment ton acte du jour a une sensation précise, tu apprends a
ton systéme nerveux a reconnaitre que quelque chose en toi a changé.

C'est cette reconnaissance corporelle, répétée chaque soir, qui rend l'acte
irréversible — pas la compréhension intellectuelle.
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RITUEL DU SOIR \

<

ETAPE

I11

Ce que tu nommes en silence chaque soir devient ce que tu deviens.
Grave-le maintenant.

Inscrire ton pas

Reste les yeux fermés. Tu as revu ton pas. Tu as senti ce qui a bougé.
Maintenant, tu vas l'inscrire.

Dans ta téte, dis intérieurement la phrase suivante, doucement, en restant attentif
a chaque mot :
Aujourd'hut, jai osé un pas de plus dans ce qui me traverse. Et cest devenu plus vivant.

Dis-la trois fois. Pas vite. Pas mécaniquement.

Comme une signature qu'on ferait au stylo, lentement, en accompagnant chaque
mot. Si tu sens qu'il faut adapter la phrase a ce que tu as vraiment vécu
aujourd'hui, fais-le.

Garde le format au passé et au présent simultanément : ce qui a été osé, et ce que
ca a rendu vivant en toi.

Pourquoi cette étape :

Inscrire un pas par une phrase précise, juste avant le sommeil, exploite la fenétre
ou ton cerveau est le plus plastique.

Ce n'est pas de la pensée magique.

C'est de la consolidation neuronale dirigée.

Sept soirs de suite, sept inscriptions répétées :
La voie nouvelle devient plus stable que I'ancienne.
C'est ce que tu sentiras, sans le savoir nommer, a partir du quatriéme jour.
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PHASE II

<

Tu ne refermes pas une journée. Tu laisses ton pas s'inscrire en tot.

Le rituel du soir

Ce n'est pas le pas qui te transforme.
Clest ce que la nuit en fait pendant que tu dors.

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.
A coté, écris le pas que tu as osé aujourd’hui — un mot, deux mots suffisent.

Puis va te coucher. Pas devant un écran.
Tu n'as pas a juger si le pas a été assez grand.
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, et la maniére dont le corps réinscrit
une expérience quand on la sent a nouveau de l'intérieur.

Revivre le pas 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.

Sentir ce qui a bougé inscrit la nouvelle voie dans le corps, pas seulement dans la
pensée. Une voie qui n'est pas ressentie reste une idée.

Inscrire le pas par un mot ferme la boucle. Le geste de noter 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 réagit, des que tu commences a oser.

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a forcer.
Tu as a voir ce qui répond. Et a le laisser passer.

Depuis que tu poses un pas chaque jour, ton systéme réagit.

Ces réactions, tu ne les voyais pas en Phase I, parce qu'il n'y avait rien a quoi
réagir. La, tu oses. Et tout ce qui te tenait dans l'attente va se faire entendre.

Voici les zones ou ces réactions vont apparaitre.
Tu n'as pas a les corriger. Tu n'as pas a les éviter.
Tu apprends a les reconnaitre au moment ou elles passent.

Les voix qui se levent

Au moment précis ou tu vas poser ton pas, une voix va se lever.
Elle va te dire que ce n'est pas vraiment le bon moment. Que tu devrais d'abord
régler autre chose. Que tu n'es peut-étre pas la bonne personne pour c¢a.

Cette voix est la méme que celle de la Phase I, mais en plus précise — parce que
cette fois, tu es en train de faire quelque chose de concret.

Cette semaine, dés que tu l'entends, ne lui réponds pas.
Note-la mentalement, et continue.

Les sensations qui montent

Juste avant ton pas, ton corps va parler.
Une légere résistance dans la poitrine. Un sentiment que c'est trop tot.
Une envie de re-préparer encore un peu avant.

Ces sensations ne sont pas un signe que tu ne devrais pas oser.
Ce sont les signes que tu touches a quelque chose de réel.

Cette semaine, observe-les. Tu n'as pas a les apaiser avant d'agir.
Tu poses ton pas avec elles. Elles s'apaisent toujours aprés — pas avant.

Suite —
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Ce qui réagit, des que tu commences a oser

Ce que tu vas observer

Cette semaine, tu n'as pas a forcer.
Tu as a voir ce qui répond. Et a le laisser passer.

Les rebonds autour de toi

Quand tu commences a oser dans ta vie, ton entourage le sent.

La personne qui s'étonne que tu portes quelque chose qu'elle ne te connaissait
pas. Le proche qui te demande pourquoi tu prends cette direction. Le silence un
peu surpris quand tu nommes ce que tu as commenceé.

Ces rebonds ne sont pas des problémes.
Ils sont la preuve que ce que tu oses traverse vraiment ta vie.

Tu n'as pas a expliquer. Tu n'as pas a te justifier. Tu observes, et tu continues.

Les premieres apparitions

Au milieu de la semaine, quelque chose va commencer a se déposer.

Un moment ou tu réponds par ce que tu portes sans avoir besoin de t'autoriser.
Une décision qui se prend sans débat intérieur. Une parole qui sort, juste, sans
que tu te demandes si tu as le droit.

Ces moments sont les premiéres preuves que la traversée travaille.

Cette semaine, a chaque fois que tu en vis un, prends une seconde pour le
reconnaitre intérieurement : Cest ¢a qui apparait.

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

4

Voir ce qui resiste, cest déja laisser ton pas s'inscrire.
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LE PIEGE N

.
Lagitation qui se déguise en mouvement.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter.
11 te fait courir dans tous les sens, pour ne pas avoir a poser le seul pas qui compte.

Aux alentours du troisiéme ou quatriéme jour, quelque chose va changer dans ton
rapport au pas. Tu vas continuer a oser. Mais d'une maniere différente : tu vas
commencer a vouloir poser dix pas au lieu d'un. A multiplier les chantiers. A
presser ce qui demande a marir.

Sans que tu t'en rendes compte, tu vas remplacer la précision par l'agitation.
C'est cela, le piege de cette semaine. Pas l'arrét. L'agitation.

A quoi ¢a ressemble

L'agitation ne se présente jamais comme une agitation.

Elle prend les visages d'un élan :

 Tu décides de lancer trois projets en paralléle alors que tu n'en avais qu'un.

* Tu envoies un mail urgent au lieu de prendre le temps d'écrire le bon message.
» Tu veux des résultats avant que ce que tu portes ait eu le temps de murir.

« Tu remplis tes journées d'actes pour ne pas sentir I'inconfort du pas précis.
 Tu confonds la quantité d'actes avec la justesse de la direction.

Chacune de ces formes ressemble a de I'engagement.
Et chacune, en réalité, te rameéne en arriere — parce qu'elle te fait perdre la
précision qui rendait ton pas vivant.

Comment reconnaitre l'agitation

L'agitation a une signature précise. Trois indices la trahissent a chaque fois :

» Tu sens une excitation pressante — pas la vitalité calme du pas, mais l'urgence
qui veut faire tout, tout de suite.

* Tu te justifies en parlant de productivité ou de momentum, alors que ton corps,
lui, sent que ¢a pousse.

» Tu n'as plus la méme sensation apres. La fierté tranquille du pas posé est
absente. Le mental, lui, court.

Quand l'un de ces trois signes apparait, tu sais que ce que tu vis n'est pas un pas.
C'est de l'agitation.
Suite —
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LE PIEGE \

.
Lagitation qui se déguise en mouvement.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter.
I1 te fait courir dans tous les sens, pour ne pas avoir a poser le seul pas qui compte.

D'ou vient cette agitation

Cette agitation n'est pas un manque de discipline.
C'est une protection que ton systéme engage a ton insu, parce qu'il a compris que
tu touches enfin a quelque chose de réel.

Sa stratégie n'est plus de te faire renoncer — il a vu que ¢a ne marche pas.
Sa nouvelle stratégie est de te faire avancer en apparence, en grande quantité,

.....

tu portes.

Cette stratégie est plus dangereuse, parce qu'elle te laisse croire que tu progresses.
Tu peux passer toute une phase a multiplier les chantiers, et te rendre compte a la
fin qu'aucun n'est réellement né — parce que chacun a été pressé avant d'avoir
muri.

Ce que tu fais quand elle arrive

Tu ne discutes pas avec l'agitation. Tu ne te dis pas :
'C'est utile, ca me garde en mouvement'. Tu fais trois choses simples :

* Tu la reconnais. Tu te dis intérieurement : Cest de [ agitation. Pas un pas.

* Tu reviens au pas initial. Si la journée le permet encore, tu le fais — précis,
daté, modeste. Ce qui compte, c'est de retrouver la précision.

» Tu notes le glissement sur ta fiche. Pas comme une faute. Comme une donnée
précieuse. C'est ce qui t'apprend a reconnaitre l'agitation la prochaine fois qu'elle
te prend.

Ce n'est pas l'agitation qui te ramene en arriere.
C'est de la confondre avec un pas posé.
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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 Pas, écris en un mot ou deux le pas que tu as
identifié a I'Etape II.— celui que tu vas oser dans la journée.

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

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

Si tu l'as osé exactement comme prévu, laisse comme c'est. Si tu 1'as faite en plus
mou, plus doux, plus tard, corrige-le en notant ce que tu as réellement fait.

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 ¢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 pas, dans l'ordre.

Tu vas voir, dans cette relecture, des choses qui t'avaient échappé pendant la
semaine. Des pas qui ont tenu. D'autres qui ont glissé en agitation. Des jours ou tu
as osé pour de vrai, d'autres ou tu t'es agité sans t'en apercevoir.

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

Cherche le pas le plus juste de la semaine. Pas le plus visible. Pas le plus
impressionnant. Le plus juste, celui ou ce que tu portais est apparu sans bruit.

Celui apres lequel quelque chose a vraiment bougé en toi ou autour de toi.

Pas une intention. Un pas concret, osé€ un jour précis. C'est ce pas 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 pas.

Ta fiche de suivi

Coche apres chaque rituel.
Note le pas que tu as osé.

JOUR MATIN SOIR PAS

IT

II1

VI

VII

* & o

Chaque pas sur cette page n'est pas juste un mot.
C'est un endroit ou quelque chose est apparu.
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BILAN DE SEMAINE

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

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

Tu as traversé sept jours de pas.

Tu as fait tes rituels.

Tu as rempli ta fiche de suivi.

Tu as osé chaque jour un pas qui rendait visible ce que tu portais. Maintenant
arrive le moment qui transforme cette semaine de pas 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.

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 pas osés 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.

LXII




N

BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I

Oser est la premiere traversée.
Reconnaitre ce qui est apparu en est la seconde.

Quel pas as-tu vraiment osé cette semaine, ou ce que tu portais est devenu
visible ?

Cherche un pas précis. Pas le plus visible. Pas le plus impressionnant. Celui qui a
vraiment fait passer quelque chose. Pas une généralité.

* & o

Ce qui aurait pu rester pensé pendant des années est apparu en sept jours.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I1

Lagitation qui a remplacé un pas parlera a nouveau.
La repérer, c'est la désarmer.

Quel jour l'agitation est-elle apparue, et qu'a-t-elle utilisé pour te
convaincre que multiplier remplacait le pas ?

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 agitation nommée na plus le méme pouvoir qu'une agitation invisible.
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BILAN DE SEMAINE

O

QUESTION

I11

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

Si tu devais nommer la direction que tu veux maintenant habiter,
qu'écrirais-tu ?

Quelques lignes. Pas un essai. Pas une formulation forcée. Juste I'essentiel. Ecris
au présent ce que tu deviens, a partir des pas que tu as Oseés.

* & 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 pas osés, déja derriere tot.

Tu as ouvert la voie

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 osé un pas chaque jour.

Tu as senti, dans certaines de ces journées, ce que tu portais devenir visible.
Tu as repéré l'agitation chaque fois qu'elle s'est levée.

Tu as nommeé, par €écrit, la direction que tu veux maintenant habiter.

Ce travail est plus rare que tu ne le crois.

Ce que tu as accompli

Tu as fait passer ce que tu portes de 1'idée au pas.
Ce qui n'existait que dans ta téte a maintenant des actes posés, des dates, des
moments précis dans ta vie. Cette part-la ne peut plus rester abstraite.

C'est cela, le vrai travail de cette deuxiéme phase. Pas une transformation totale.
Une preuve, posée par toi-méme, que tu peux oser ce que tu n'arrivais qu'a porter
en silence.

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 d'ancrage te demandera autre chose : non plus oser de nouveaux pas,
mais habiter ceux que tu as déja posés.

Les rendre solides. Stables. Permanents.

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

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

Ce que tu as osé cette semaine commence a devenir ta nouvelle base.
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PHASE Ill — ANCRAGE

<

Sept jours pour habiter la vote.

Habiter ce que tu es devenu

Cette semaine, tu n'oses plus chaque pas.
Tu habites. Et chaque moment de présence enracine ce que tu as osé.

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

Maintenant, tu as nommeé, par écrit, la direction que tu veux maintenant habiter.
Tu sais ou tu vas, et pourquoi.

L'ancrage commence ici, a partir de cette direction, a partir de ce que tu as posé.
Et pour l'habiter, il va falloir lui appartenir.

Pourquoi habiter change tout

Oser ne suffit pas.
Tu peux poser des pas parfaits pendant sept jours, et voir ta direction s'éloigner a
nouveau la deuxiéme semaine.

Le cerveau n'inscrit pas une trace par un pas seul. Il l'inscrit par le retour
conscient, jour apres jour, jusqu'a ce qu'il ne demande plus d'effort.

Cette semaine, tu ne cherches plus de nouveau. Tu reviens a la méme direction, a

la méme présence, a la méme évidence. C'est ce retour conscient, sept jours de
plus, qui transforme le pas en nature.

4

Ce que tu oses, tu peux le maintenir.
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'oses plus chaque pas.
Tu habites. Et chaque moment de présence enracine ce que tu as osé.

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 voie. Il prend une dizaine de minutes.
Tu le trouveras a la page suivante.

Le soir, un rituel qui inscrit la présence que tu as habitée 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, la, maintenant ?

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 troisieme question du bilan de la
semaine précédente. C'est elle qui devient ton point d'ancrage.
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 II.
Plus tu attends, plus le sentiment d'avoir fini aura le temps de s'installer.

4

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, deés les premiers instants de la journée, a la voie que tu as ouverte et que
tu vas maintenant 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.

4

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.
Commence par te reconnaitre.

Te reconnaitre

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

Rameéne a ta mémoire la phrase que tu as écrite a la troisieme question du bilan
de la semaine précédente. Cette phrase qui nomme la direction que tu veux
maintenant habiter — qui tu es devenu pendant les sept jours de la traversée.

Si tu ne te la rappelles pas exactement, ouvre ta fiche de bilan, relis-la, puis
referme-la avant de continuer.

Maintenant, garde cette phrase silencieuse en toi. Ne la commente pas. Ne la mets
pas en scéne. Ne la joue pas. Tu la reconnais simplement, comme on reconnait
son propre visage dans un miroir.

Sens ce qu'elle ouvre en toi. Une stabilité, une évidence, parfois une fragilité.
Quoi qu'il monte, observe. Cette phrase est devenue une partie de toi qui
n'existait pas il y a quelques semaines.

Reste deux a trois minutes avec elle, sans rien chercher a faire. Tu te réinstalles
simplement dans qui tu es.

Pourquoi cette étape :

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

La reconnaitre en début de journée, c'est la ramener au présent — la ou elle peut
continuer de s'inscrire.

Cette étape installe ce qui s'est ouvert.
Ce n'est plus inconfortable comme en Phase II — c'est juste réel.
La présence matinale est la matiére premieére de I'ancrage.
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RITUEL DU MATIN

<

ETAPE

I1

Une voie pensée se diluera.
Une voie ressentie s'installera.

Sentir I'évidence

Reste les yeux fermés. Garde ta phrase présente.

Maintenant, ne cherche pas a agir. Ressens. Pendant deux minutes, laisse-toi

habiter par cette voie comme si elle était déja acquise. Pas un effort de volonté.

Pas une projection lointaine. Une posture intérieure que tu prends, 1a,
maintenant.

Si ta phrase parlait de présence, sens cette présence dans ton corps.
Si elle parlait de clarté, sens cette clarté traverser ton regard.
Si elle parlait de fermeté, laisse cette fermeté s'installer dans ta poitrine.

Ne dramatise rien. N'essaie pas d'avoir une grande sensation.
Tu te ressens simplement comme quelqu'un pour qui c'est devenu la norme.
Pas un nouveau projet, mais une nouvelle base.

Plus tu te ressens stable, plus la voie se grave en toi sans effort.

Pourquoi cette étape :

Une voie pensée reste extérieure a toi. Une voie ressentie devient toi.
C'est documenté — le cerveau ne distingue pas une expérience pleinement
ressentie d'une expérience vécue.

Plus tu te projettes dans cet état avec le corps, plus tu le stabilises.
En te ressentant déja a ta place chaque matin, tu fais glisser la voie nouvelle de
l'effort vers la norme.

Le mental cesse de la négocier parce qu'elle n'est plus un projet.
C'est devenu un fait.
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RITUEL DU MATIN \

<

ETAPE

I11

Ce que tu portes en toi le matin se diffuse dans ta journée.
Sors avec ta voie déja active.

Traverser la journée habité

Reste les yeux fermés. Tu as ta phrase, tu as ressenti ta voie.

Maintenant, prolonge cette présence vers ta journée.
Pas de scénario précis — une posture.

Imagine-toi traverser tes premiers moments de la journée habité de cette voie.
Le café que tu vas boire, la premiére interaction, le trajet qui commence.

Tout cela tu le vivras, de toute facon.

La question est : Comment tu vas le traverser ?

Sens ta voie agir tranquillement a travers tes gestes ordinaires.
Pas une performance. Une couleur de fond.
Tu n'as rien a prouver a personne, tu es simplement la, comme c¢a.

Termine par cette phrase, dite intérieurement :
Aujourd 'huz, je vis depuis ce qui veut passer par mot.

Ouvre les yeux. Léve-toi. Ta journée commence — et tu y entres déja installé.

Pourquoi cette étape :

Prolonger une présence intérieure dans le quotidien anticipé, c'est ce que les
neurosciences appellent 'amorcage identitaire.

Ton cerveau prépare ses circuits a fonctionner depuis cet €état, et la journée se
déroule a partir de 1a — pas malgré.

Tu ne te jettes pas dans une journée a conquérir. Tu vis ce que tu portes déja.
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PHASE llI

<

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. Léeve-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.
Inscris en un mot ou deux la voie que tu portes aujourd'hui.

Puis vis ta journée. Habité de qui tu es.

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 cerveau
intégre une posture comme nouvelle norme.

Te reconnaitre chaque matin renforce le réseau cérébral de ta nouvelle identité.
Sentir 1'évidence active les mémes circuits que l'expérience vécue, et fait glisser la
voie de l'effort vers I'automatisme. Prolonger ta présence vers la journée crée un
amorcage identitaire qui colore ce que tu vas vivre.

Tu ne le sais pas en le faisant. Tu le sentiras dans la fluidité avec laquelle ta voie
tient, dés 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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La porte de sortie de ta présence.

Le rituel du soir

Chaque soir, avant de t'endormir.
Clest ici que ta voie s'inscrit comme 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.

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 lumiéere. 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 voie qui passe inapercue se dissout. Une voie 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 ou la voie a tenu

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

Maintenant, ramene a toi ta journée — pas dans son ensemble, mais dans un
moment précis. Cherche un instant ou ta voie nouvelle s'est exprimée, méme
briévement, méme imparfaitement.

Pas un pas posé comme la semaine derniére.
Un moment ou tu as répondu, agi, choisi depuis qui tu es en train de devenir.

Ce moment peut étre minuscule. Une réponse plus claire que d'habitude.
Un silence que tu n'as pas comblé. Un choix que tu as fait sans hésiter.
Un instant ou tu t'es senti aligné avec la voie que tu as ouverte la semaine
derniére.

Reviens-y comme si tu y étais encore. Sens le contexte autour, l'instant juste avant
le geste, ce qui s'est passé pendant, ce que tu as ressenti apres.

Si tu ne trouves pas, c'est que tu cherches trop grand. Cherche le plus petit indice.
Une seconde de présence a toi-méme est déja une preuve.

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
réussites. Sans cette étape, ta voie nouvelle agira mais tu ne la verras pas — et ce
qu'on ne voit pas ne se consolide pas.

En entrainant chaque soir ton attention sur un moment précis ou tu as vécu cette
nouvelle voie, tu inverses ce biais. Tu donnes a ton systéme nerveux une preuve
concréete qu'il peut maintenant reconnaitre comme la nouvelle norme.
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RITUEL DU SOIR N

<

ETAPE

I1

Une voie sentie reste un projet.
Une voie reconnue devient une identité.

Te reconnaitre dans ce moment

Reste les yeux fermés. Tu as ramené a toi le moment ou la voie a tenu.
Maintenant, prends ce moment et tourne ton attention vers ceci :
Quest-ce que ce moment dit de qui tu es ?

Pas qui tu voulais étre. Pas qui tu essaies de devenir.

Qui tu es, a ce moment précis ou tu as agi depuis ta voie nouvelle.
Formule mentalement, en silence, une phrase courte qui commence par :
Je suis quelqu'un qui... Reste sur ce que ce moment précis prouve.

Si dans la journée tu as dit non sans t'expliquer, tu es quelqu'un qui peut dire non
sans s'expliquer. Si tu as choisi sans hésiter, tu es quelquun qui choisit sans
hésiter. La phrase est petite, factuelle, vraie.

Reste deux a trois minutes avec cette phrase. Pas pour la répéter mécaniquement.
Pour sentir qu'elle décrit quelque chose qui est déja vrai — pas une promesse, un
constat.

Cette phrase n'est pas un mantra. C'est un témoin que tu te donnes a toi-méme.

Pourquoi cette étape :

Une voie nouvelle ne devient stable que quand elle entre dans la définition que tu
as de toi-méme. Tant qu'elle reste extérieure — quelque chose que tu fais — le
systéme peut la rejeter dés que la pression baisse.

Quand elle devient quelque chose que tu es, elle se défend toute seule.

Cette étape exploite un mécanisme connu en psychologie : la self-perception.
Tu te déduis toi-méme de tes propres comportements.

En reconnaissant chaque soir un comportement qui prouve une qualité, tu
intégres cette qualité dans ton identité.

Sept soirs de cette reconnaissance, et la nouvelle voie n'est plus un protocole.
C'est devenu toi.
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RITUEL DU SOIR \

<

ETAPE

I11

Ce que tu nommes comme acquis chaque soir devient acquis.
Inscris-le maintenant.

Inscrire la preuve

Reste les yeux fermés. Tu as repéré le moment. Tu t'y es reconnu.
Maintenant, tu vas l'inscrire.

Dans ta téte, dis-toi simplement :
Aujourd'hui, j ai été cette personne. Ce nétait pas un effort. Cétait mo.

Tu peux le penser une fois, ou le répéter plusieurs fois si ¢a t'aide a le sentir vrai.
Imagine que ce moment se dépose en toi non pas comme un événement de la
journée, mais comme un trait de qui tu es. Pas une chose qui t'est arrivée.

Une chose qui était déja en toi et qui s'est juste exprimée aujourd hui.

Prends quelques respirations dans cet état d'inscription. Sens, si tu peux, que ce
soir tu te couches en étant un peu plus pleinement toi qu'hier.
Pas plus performant. Plus installé.

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

Pourquoi cette étape :

Inscrire une expérience comme une partie de soi, juste avant le sommeil, exploite
la fenétre ou le cerveau est le plus plastique. Le sommeil va consolider activement
ce que tu viens de poser, et l'intégrer dans le réseau de ton self-concept.

Sept soirs de suite, sept inscriptions identitaires :

Le systéme nerveux finit par traiter cette voie comme la base, pas comme un
effort. C'est ce que tu sentiras, sans le savoir nommer, a partir du quatriéme jour :
Tu n'es plus en train de devenir. Tu es.
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PHASE Il \

<

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

Le rituel du soir

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

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.

A coté, écris en un mot ou deux le moment de présence que tu viens de
reconnaitre.

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 une expérience
devient identité quand on s'y reconnait, et la maniére dont le sommeil consolide
ce qui vient d'étre nommé comme acquis.

Repérer un moment ou la voie a tenu inverse le biais qui te rend aveugle a tes
propres réussites. Ce que tu n'observes pas se dissout — ce que tu reconnais
devient une preuve.

Te reconnaitre dans ce moment fait passer la voie de l'extérieur vers l'identité.
C'est documenté en psychologie : on déduit qui on est a partir de ce qu'on
s'observe faire. Sept soirs de cette déduction, et la voie n'est plus un projet, c'est
devenu toi.

Inscrire le moment juste avant le sommeil exploite la fenétre ou le cerveau est le
plus plastique. La nuit consolide activement ce que tu viens de nommer comme
acquis.

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 poses la voie chaque jour, quelque chose change dans ta vie
quotidienne. Ces signes, tu ne les voyais pas en Phase Il — parce que tu étais
encore concentré sur l'acte a poser, pas sur ce qu'il produisait dans la durée.

Maintenant que la voie 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 ¢a agit tout seul

Au cours de la semaine, tu vas surprendre la voie nouvelle 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 remarqué. Une décision que tu prends en deux secondes la ou
avant tu hésitais des heures. Un mot qui sort juste avant que tu décides de le dire.

Ce ne sont pas des accidents. Ce sont les premiers signes que la voie devient ta
base, plus seulement ton effort.

Cette semaine, a chaque fois que tu repéres un de ces moments, arréte-toi une
seconde mentalement. Ne célébre pas. Dis-toi, en silence : Cest arrivé. La vote tient.

L'identité qui se reconfigure

A coté de ces moments, quelque chose de plus discret va commencer a bouger.
La maniére dont tu te décris a toi-méme.

Tu vas te surprendre a te dire intérieurement : Je suis quelqu'un qui... — et la phrase
qui suit ne sera plus celle d'il y a un mois. C'est ton récit intérieur qui se met a
jour parce que les preuves s'accumulent.

Cette semaine, a chaque fois que tu te surprends a te penser dans ces nouveaux
termes, ne le force pas. Note simplement : Je me dis ¢ca maintenant.

Suite —
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OBSERVATION N

.
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 vagues de I'ancien

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 voie. C'est normal.

Cette semaine, a chaque fois qu'une vague de l'ancien revient, observe-la sans te
juger. Note quel contexte 'a déclenchée.

L'environnement qui s'ajuste

Quand tu maintiens une nouvelle position 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.

Ces ajustements sont la signature externe de l'ancrage : la voie 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 voie 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.

4

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

.
La mission qui se fige en performance.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter. 11 te fait reprendre les preuves, les résultats.
Et pendant que tu comptes, ce qui voulait passer par toi retombe sous le mental.

Aux alentours du quatriéme ou cinquiéme jour de I'ancrage, quelque chose va
changer dans ta maniére de tenir ta direction.

Tu vas commencer a la mesurer. A regarder ce qu'elle produit. A te demander si tu
vas assez vite, assez loin, assez fort.

La question 'suis-je en train d'habiter ce qui passe par moi ?' va se transformer, sans
bruit, en : 'suis-je a la hauteur ?'

C'est exactement le piege.
Et tu vas le rencontrer cette semaine, presque a coup sUr.

A quoi ca ressemble

La mission figée en performance ne se présente jamais comme telle.

Elle prend les visages dune exigence :

* Tu te demandes si ton pas du jour a été assez grand.

« Tu mesures les premiéres réactions extérieures pour savoir si ¢a 'marche.
» Tu compares ce que tu poses a ce que d'autres ont fait avant.

 Tu te sens en retard, alors que tu n'as encore rien fait pour le savoir.

 Tu transformes ta direction en projet a accomplir, avec des étapes, des
échéances, des indicateurs.

Chacune de ces formes ressemble a du sérieux mais rameéne le mental aux
commandes pendant que I'ame se retire.

Comment reconnaitre la mission figée

La mission figée en performance a une signature précise. Trois indices la
trahissent a chaque fois :

 La question 'suis-je a la hauteur ?' revient — alors qu'elle n'était plus la.

* Tu te sens fatigué d'une fatigue mentale, pas vivant.

 Tu cherches a prouver ce que tu portes au lieu d'habiter ce que tu portes.

Quand tu repeéres ces trois signes, tu sais le mental a repris le controle.

Suite —
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LE PIEGE \

.
La mission qui se fige en performance.

Le piege de cette semaine

Ce piege ne te dit pas d'arréter. 11 te fait reprendre les preuves, les résultats.
Et pendant que tu comptes, ce qui voulait passer par toi retombe sous le mental.

D'ou vient cette mission figée

Cette mission figée en performance n'est pas un manque de foi.
C'est une réponse normale d'un systéme qui veut reprendre le contréle de ce qui
commence a le dépasser.

Tant que tu osais un pas par jour, le mental était en retrait.

Maintenant que ta direction commence a exister vraiment, il revient.

Sa stratégie est subtile : il ne te dit pas d'arréter.

Il te demande des preuves.

Et chaque preuve qu'il exige est un fil qui fait redescendre 1'ame dans la position
d'éleve.

Ce piege est plus dangereux que les précédents, parce qu'il ressemble a du
sérieux. Tu peux passer toute la Phase 1l a 'performer' ta mission, en perdant ce
qui rendait ta direction vivante.

Ce que tu fais quand elle arrive

Tu ne discutes pas avec la voix qui demande des résultats. Tu ne lui réponds pas.
Tu fais trois choses simples :

» Tu reconnais. Tu te dis intérieurement : C'est la mission qut se fige en performance.
Pas ma direction.

« Tu reviens a la question juste. A chaque fois que 'suis-je d la hauteur ? remonte,
tu la remplaces silencieusement par : Quest-ce que je vis depuis ce qui passe par moi en
ce moment ?

* Tu continues le rituel jusqu'au bout. Le matin : tu te relies a la voie. Le soir : tu
reconnais ce qui a été. Sans mesurer.

Ce n'est pas la mission qui te ramene en arriere.
C'est de la mesurer au lieu de I'habiter.
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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 Présence, écris en un mot ou deux la voie que tu
portes aujourd'hui — celle que tu as reconnue a I'Etape 1.

Le soir, juste apres ton rituel du soir, prends a nouveau ta fiche. Coche la case du
soir. A coOté, écris en un mot ou deux le moment précis ou ta voie a tenu dans la
journée — celui que tu as repéré a I'Etape I du rituel soir.

Tu n'as pas a remplir parfaitement. Tu as a remplir honnétement. C'est ce double
passage qui rend visibles les preuves, jour apreés jour, que la voie s'enracine.

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 cet ancrage, apres ton rituel du soir, prends quelques
minutes de plus. Relis tes sept moments de présence, dans l'ordre.

Tu vas voir, dans cette relecture, des choses qui t'avaient échappé pendant la
semaine. Des moments ou la voie a tenu sans effort. D'autres ou elle a vacillé.
Des jours ou tu étais pleinement installé, d'autres ou le relachement a essayé
de revenir.

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 voie n'était plus un
effort — elle était devenue toi.

Pas une intention. Un moment concret, vEcu un jour precis.
C'est ce moment qui devient la preuve fondatrice 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 1l

O

Sept jours, sept preuves.

Ta fiche de suivi

Coche apres chaque rituel.
Note ou la voie a tenu.

JOUR MATIN SOIR PRESENCE

IT

II1

VI

VII

* & o

Chaque mot sur cette page n'est pas juste un mot.
C'est un endroit ou tu es devenu cette voie.
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BILAN DE SEMAINE \

<

Trois questions pour faire le point.

Ton bilan de semaine

Une semaine de présence devient une voie 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 porté chaque jour la voie que tu avais nommeée, jusqu'a ce qu'elle tienne
d'elle-méme.

Maintenant arrive le moment qui transforme cette semaine de présence en voie
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 voie 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 voie 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

O

QUESTION

I

Oser était la deuxieme traversée.
Reconnaitre qu'on est devenu cette voie en est la troisieme.

Quel moment, cette semaine, ce que tu portes a-t-il agi sans effort, comme
si c'était devenu toi ?

Cherche un moment précis. Pas un acte difficile. Pas une preuve spectaculaire.

Un moment ou ton pas s'est posé sans que tu y aies pensé. C'est ¢a, I'ancrage.

* & 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 mission figée en performance reviendra.
La repérer, c'est pouvoir y répondre.

Quel jour as-tu été tenté de mesurer ce que tu portes au lieu de 'habiter ?

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 mission figée nommeée na plus le méme pouvoir qu'une mission figée 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 vers ce qui vient.

* & o

Ce que tu poses ici cessera d étre une vote a tenir pour devenir qui tu es.
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FIN DE LA PHASE Il \

.
Vingt-et-un jours, déja derriere tot.

Tu es devenu cette voie

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 porté chaque jour la voie que tu
avais nommeée, jusqu'a ce qu'elle tienne sans effort.

Tu as tenu, méme les jours ou le sentiment de "jaz fini" voulait te faire relacher.
Tu as nommeé, par écrit, qui tu es devenu 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 voie de 1'idée au pas, puis du pas a toi.

Ce qui n'était qu'une intention il y a trois semaines est maintenant ta posture par
défaut. Tu n'as plus a y revenir consciemment — elle 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 sur ce que tu as ouvert.

Avant de continuer

Prends une vraie respiration avant de tourner la page.

Le protocole est terminé. Mais le livret continue, pour taccompagner 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.

XCII 7




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
l'ampleur.

Voici ce que tu emportes maintenant, que tu n'avais pas il y a trois semaines :

Tu vois.

Ce qui te gardait dans l'attente 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 oser.

Tu as osé sept pas qui ont rendu visible ce que tu portais.

Tu sais maintenant a quoi ressemble un vrai pas vivant, et tu sauras le retrouver
quand le mental cherchera a reprendre les commandes.

Tu es habité.

Tu as porté pendant sept jours la voie 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 qui tu es devenu.
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
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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.

Léveil ne s'acquiert pas comme un diplome.

Voici quelque chose que personne ne dit assez clairement :

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 des moments ou tu retiens ce qui
veut passer par toi que tu croyais avoir laissés derriére toi.

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, 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 traversé cette porte, et avoir besoin d'y revenir un jour pour
traverser 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 voie 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 2"

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 voie que tu as ancrée ne suffit plus a elle seule. Une
question revient régulierement, 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-1a, 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.

Tu ne feras plus ta vie.

Tu seras ta vie.

* & o
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