
pour reprendre  
3

Heart-to-Heart

Christa Fanciullino

étapes

le pouvoir sur 
vos émotions



CONTENU

I N T R O D U C T I O N

01

D ’ O Ù  V I E N N E N T  M E S
C R O Y A N C E S ?

02

Q U ’ E S T - C E  Q U I  A  E N C O R E  U N E
I N F L U E N C E  S U R  M O I  Q U I  S U I S

A D U L T E ?

03



L e s 3  é t a p e s  p o u r  r e p r e n d r e  l e
p o u v o i r  s u r  v o t r e  v i e .

 
 I n t r o d u c t i o n .

   1 . 1  E n g a g e m e n t  e n v e r s  l e  c h a n g e m e n t .

A v a n t  t o u t e  c h o s e ,  j e  t i e n s  à  v o u s  fé l i c i t e r  p o u r
v o t r e  e n g a g e m e n t  e n v e r s  u n e  t r a n s f o r m a t i o n
p e r s o n n e l l e .  
E n  o u v r a n t  c e  l i v r e t  v o u s  a v e z  dé jà  f a i t  l e  p r e m i e r
p a s  v e r s  l a  ré a l i s a t i o n  d e  l a  p r o m e s s e  d e  r e p r e n d r e
l e  p o u v o i r  s u r  v o t r e  v i e .
C ' e s t  u n  e n g a g e m e n t  e n v e r s  v o u s - mêm e  u n  a c t e
c o u r a g e u x  q u i  mé r i t e  d 'ê t r e  s o u l i g né .  

  1 . 2  N ’o m e t t e z  a u c u n e  é t a p e  

C e  l i v r e t  n ' e s t  p a s  s e u l e m e n t  u n e  i n v i t a t i o n  à  l a
l e c t u r e ,  j e  l ' a i  c o n çu e  c o m m e  u n  g u i d e .
C h a q u e  é t a p e  q u e  v o u s  a l l e z  dé c o u v r i r  e s t  u n e
i n v i t a t i o n  à  l a  ré f l e x i o n ,  à  l ' o b s e r v a t i o n  d e  s o i
a v e c  r e s p e c t  d e  q u i  v o u s  ê t e s  e t  d e  c e  q u e  v o u s
dé c o u v r i r e z .
T o u s  l e s  c h a p i t r e s  s o n t  c o n çu s  p o u r  v o u s  g u i d e r
v e r s  u n e  c o m p réh e n s i o n  p l u s  p r o f o n d e  d e  v o u s -
mêm e
 A v a n c e r  d a n s  c e t t e  dém a r c h e  a v e c  o u v e r t u r e
d ' e s p r i t  e t  s a n s  s a u t e r  d 'é t a p e  e s t  l a  c lé  p o u r
ré c o l t e r  l e s  béné f i c e s  d e  c e  v o y a g e  a v e c  v o u s
mêm e .



C h a p i t r e  I :  D ’où  v i e n n e n t  m e s    
c r o y a n c e s ?  

1 . 1 .  U n  p e u  d e  t héo r i e .

R e v e n o n s  s u r  l e s  b a s e s  e n  e x p l o r a n t  l a  m a n iè r e
d o n t  n o s  c r o y a n c e s  s o n t  f a ço n né e s .
E n  F r a n c e  i l  e s t  c u l t u r e l l e m e n t  i m p o l i  d e  c r a c h e r
p a r  t e r r e  o u  d e  s e  m o u c h e r  b r u y a m m e n t  a l o r s  q u e  à
K a t m a n d o u  (  Nép a l ) ,  s e  r a c l e r  l a  g o r g e  e t  c r a c h e r
a u  s o l  e s t  u n e  n o r m a l i té  c u l t u r e l l e .
E n  f a i s a n t  c e t t e  a n a l o g i e  j e  v o u s  r a p p e l l e  q u e  n o u s
a v o n s  é té  c o n d i t i o n né  p a r  l 'éd u c a t i o n  d e  n o s
p a r e n t s ,  d e  n o t r e  f a m i l l e ,  d e  n o s  p r o f e s s e u r s ,  d e
géné r a t i o n  e n  géné r a t i o n ,  d e  l a  s o c ié té  d a n s
l a q u e l l e  n o u s  v i v o n s .  P o u r  p r e u v e ,  c h a q u e  p a y s  a
d e s  c o u t u m e s ,  u n  p l a t  n a t i o n a l ,  u n  o u  d e s  c u l t e s
r e l i g i e u x  o u  p a s… e t c .  O b s e r v o n s  q u e  c e s  h a b i t u d e s
s o n t  i n c u l q ué e s  dè s  l e  p l u s  j e u n e  âg e .
J u s q u e - là  c e  n ' e s t  p a s  u n e  g r a n d e  n o u v e l l e  n ' e s t - c e
p a s ?

 



 A l l o n s  u n  p e u  p l u s  l o i n .  N ’ a y a n t  vé c u  q u ' a v e c  n o t r e
f a m i l l e  d u r a n t  d e  n o m b r e u s e s  a n né e s ,  s a n s  mêm e
n o u s  e n  r e n d r e  c o m p t e  ,  n o u s  r e p r o d u i s o n s  d e  f a ço n
s t r i c t e  c e  q u e  n o u s  y  a v o n s  v u  ,  e n t e n d u  ,  f a i t  e t
r e p r o d u i t .

J u s q u ’à  l ’âg e  d e  + -  8  a n s ,  l ’ e n f a n t  c o n s i dè r e  q u e
t o u t  c e  q u e  s e s  p a r e n t s  d i s e n t  e t  f o n t  s o n t
l 'éq u i v a l e n t  d e  vé r i té  g r a vé e s  d a n s  l e  m a r b r e .
 D e  p l u s ,  s i  à  p a r t i r  d e  6 - 7  a n s  l ' e n f a n t  n ' a  p a s  l e
d r o i t  d ' a v o i r  s e s  p r o p r e s  i dé e s  o u  e n c o r e  l a
p o s s i b i l i té  d e  d i a l o g u e r  s u r  s e s  dé s i r s  o u  s e s
r e s s e n t i s ,  i l  v a  e n r e g i s t r e r  c e t t e  f r u s t r a t i o n  c o m m e
é t a n t  u n e  n o r m a l i té  p u i s q u ' e l l e  e s t  p r o d u i t e  f a c e  à
u n  p a r e n t  o u  u n  ré fé r e n t .
C e t  e n r e g i s t r e m e n t  s e  f e r a  s a n s  mêm e  q u ' i l  p u i s s e
s ' e n  r e n d r e  c o m p t e ,  n o u s  p a r l e r o n s  a l o r s  d ' u n
e n r e g i s t r e m e n t  i n c o n s c i e n t .



1 . 2 .  O b s e r v a t i o n  d e  s o i .

 S i  v o u s  c o m p r e n e z  c e t t e  h i s t o i r e  c o n c e r n a n t  n o s
a m i s  A s i a t i q u e s  a l o r s  i l  e s t  t e m p s  d e  r e v e n i r  à  v o u s .

 Q u ' e s t - c e  q u i  s ' e s t  c o n s t r u i t  d a n s  v o t r e  tê t e  d e p u i s
v o t r e  n a i s s a n c e  c o n c e r n a n t  v o t r e  s c o l a r i té ,
c o n c e r n a n t  v o t r e  i m p o r t a n c e  d a n s  v o t r e  f a m i l l e ,
c o n c e r n a n t  l e  p o u v o i r  d e  v o t r e  a v i s ,  c o n c e r n a n t
l ' i m p o r t a n c e  d e  v o t r e  p l a c e ,  c o n c e r n a n t  l ’ i m p o r t a n c e
d e  q u i  v o u s  ê t e s ?  
 L e  b u t  n ' e s t  p a s  d e  r e p a r t i r  f a i r e  d e s  f o u i l l e s
a r c héo l o g i q u e s  d e  v o t r e  p a s sé  o u  p l u s
p a r t i c u l iè r e m e n t  d e  v o t r e  e n f a n c e  m a i s  p l u tô t  d e
b rè v e s  o b s e r v a t i o n s  d e  c e  q u i  v o u s  dé r a n g e n t
a u j o u r d ' h u i  e n  o b s e r v a n t  l e  m o m e n t  où  c e l a  a
c o m m e n cé .
V o u s  v e r r e z  q u e  v o t r e  r e s s e n t i  a c t u e l  n ' e s t  v r a i m e n t
p a s  n o u v e a u .
 P o u r  c e r t a i n s  d ’ e n t r e  v o u s ,  c ’ e s t  u n e  é v i d e n c e ,  v o u s
c o n n a i s s e z  v o t r e  h i s t o i r e  à  l a  s e c o n d e  p rè s ,  v o s
ré a c t i o n s  d a n s  t e l l e  o u  t e l l e  s i t u a t i o n .  v o u s  a v e z
dé jà  i d e n t i f ié  l e s  d o u l e u r s ,  l e s  p e u r s  e t  c ’ e s t  dé jà
f o r m i d a b l e .
Né a n m o i n s  v o u s  a v e z  dé jà  r e m a r q ué  q u e  s a v o i r  n e
s u f f i t  p a s  p o u r  p a s s e r  à  a u t r e  c h o s e .
 A  c o n t r a r i o ,  d ’ a u t r e s  l e c t e u r s  n e  c o m p r e n n e n t
a b s o l u m e n t  p a s  c e  q u e  j e  v e u x  d i r e  c a r  i l s  o n t  vé c u
d a n s  u n e  f a m i l l e  a i m a n t e  p r o t e c t r i c e  a v e c  u n e
éd u c a t i o n  d e  r e s p e c t  d e s  u n s  d e s  a u t r e s .  

A



S a v e z  v o u s  q u e  p a r  e x e m p l e ,  d a n s  l ' i n t e n t i o n  l a
p l u s  l o u a b l e  d e  p r o t e c t i o n ,  v o s  p a r e n t s  v o u s  o n t
c o u vé ,  s u r p r o tégé ,  e t  q u e  v o u s  n ’ a v e z   p a s  p u
e x p r i m e r  v o s  dé s i r s ,  c a r  e u x  s a v a i e n t  p o u r  v o u s !
A u j o u r d ’h u i ,  a l o r s  q u e  v o u s  ê t e s  a d u l t e ,  p r e n d r e
u n e  dé c i s i o n  s a n s  d e m a n d e r  l ' a v i s  d ' u n e  t i e r c e
p e r s o n n e  e s t  d i f f i c i l e . .  I l  e s t  p o s s i b l e  q u ’  o s e r
e x p r i m e r  v o t r e  a v i s  s o i t  d i f f i c i l e ,   i l  e s t  p o s s i b l e
q u e  v o u s  a y e z  l ' i m p r e s s i o n  d e  n e  p a s  ê t r e  e n t e n d u ,
o u  e n c o r e  q u e  v o u s  a y e z   l ' i m p r e s s i o n  d 'ê t r e  i d i o t e ,
i l  e s t  p o s s i b l e  q u e  v o u s  n e  v o u s  s e n t e z   p a s
a i m a b l e ,  i l  e s t  p o s s i b l e  q u e  v o u s  n ’ a v e z  d e  c e s s e  d e
v o u s   c o m p a r e r  a u x  a u t r e s  e t  d e  v o u s  d i r e  q u e  l e s
a u t r e s  s o n t  m i e u x  q u e  v o u s ,  q u e   l e s  a u t r e s  f o n t
m i e u x  q u e  v o u s .  i l  e s t  p o s s i b l e  q u e  v o u s  n e  v o u s
a c c e p t i e z  p a s  t e l l e  q u e  v o u s  ê t e s ;  i l  e s t  p o s s i b l e
q u e  v o u s  n ' a c c e p t e z  p a s  v o s  d i f f i c u l té s  o u  v o s
l i m i t e s .  C e r t a i n e s  p e r s o n n e s  o n t  h o n t e  d ' e l l e s .
L ’ e n f a n t  r e c o n n u  p o u r  q u i  i l  e s t ,  e s t  u n  a d u l t e
r e s p e c t u e u x  d e s  a u t r e s  e t  d e  l u i - mêm e .
L ’ e n f a n t  r e c o n n u  p o u r  c e  q u ’ i l  f a i t ,  s e r a  u n  a d u l t e
q u i  n ’ a u r a  d e  c e s s e  d e  f a i r e ,  f a i r e  p o u r  s e  s e n t i r
a c c e p té ,  “  a i mé” .
L ’ e n f a n t  p a s  r e c o n n u .  A  l ’âg e  a d u l t e  a u r a  u n
m a n q u e  d e  r e c o n n a i s s a n c e  d e  q u i  i l  e s t .



E x e r c i c e :

M a r q u e z  u n e  p e t i t e  p a u s e  e t  dép o s e z  s u r  l e  p a p i e r  c e
q u i  v o u s  a  é té  i n c u l q ué  e t  q u i  v o u s  p o s e  e n c o r e
p r o b lèm e .



C h a p i t r e  I I .  E s t - c e  q u e  l e s
répé t i t i o n s  q u i  o n t  e n g e n d ré  d e s
p e u r s  e t  d e s  i n sé c u r i té s  d u r a n t
t o u t e  m a  j e u n e s s e  o n t  e n c o r e
u n e  i n f l u e n c e  s u r  m o i ?  

2 . 1 . E n f a n c e  e t  c o n d i t i o n n e m e n t

P l o n g e o n s  p l u s  p r o f o n dém e n t  d a n s
l ' e n f a n c e  e t  l e  c o n d i t i o n n e m e n t  p ré c o c e .
C o m m e n t  l e s  e n s e i g n e m e n t s  répé té s  o n t - i l s
f a ço n né  v o t r e  c o m p réh e n s i o n  d u  m o n d e  e t
d e  v o u s - mêm e ?  C o m p r e n d r e  c e s  r a c i n e s  e s t
e s s e n t i e l  p o u r  dé t e r r e r  l e s  s c hém a s  q u i
d i c t e n t  v o s  ré a c t i o n s  a c t u e l l e s .

Q u a n d  u n e  p e r s o n n e  v i t  u n e  s i t u a t i o n
dé s a g ré a b l e  u n e  f o i s ,  c e l l e - c i  v a
i n s t a n t a ném e n t  r e s s e n t i r  u n e  ém o t i o n .
Q u a n d  c e t t e  s i t u a t i o n  s e  répè t e  e n  a n né e s ,
c e l a  d e v i e n t  u n  t r a i t  d e  c a r a c tè r e .  B i e n
é v i d e m m e n t  c e s  répé t i t i o n s  s o n t  u n  d e s
f a c t e u r s  q u i  f o n t  q u i  v o u s  ê t e s .  S i  dé jà
v o u s  p r e n e z  c o n s c i e n c e  q u e  v o u s  v o u s
c o m p o r t e z  c o m m e  v o s  ré fé r e n t s  v o u s  o n t
d i t  d e  l e  f a i r e  p o u r  d e s  r a i s o n s  x  o u  y ,  c ’ e s t
dé jà  u n e  p r e m iè r e  m e r v e i l l e u s e  é t a p e .
 O n  n e  p e u t  f a i r e  l e  d e u x ièm e  p a s  q u e  s i  o n
f a i t  l e  p r e m i e r  !  N ’ e s t - c e  p a s !  



       2 . 2 . I n f l u e n c e  s u r  l a  p e r s o n n a l i té

C o m m e n t  l e s  e x pé r i e n c e s  répé té e s  o n t -
e l l e s  l a i s sé  d e s  e m p r e i n t e s  d u r a b l e s  s u r
v o t r e  p e r s o n n a l i té ? .
Q u a n d  u n e  p e r s o n n e  v i t  u n e  s i t u a t i o n
dé s a g ré a b l e  u n e  f o i s ,  c e l l e - c i  v a   
i n s t a n t a ném e n t  r e s s e n t i r   u n e  ém o t i o n .
Q u a n d  c e t t e  s i t u a t i o n  s e  répè t e  e n
a n né e s ,  c e l a  d e v i e n t  u n  t r a i t  d e
c a r a c tè r e .

E x e r c i c e .

P r e n e z  u n  i n s t a n t  e t  n o t e z  l e s
répé t i t i o n s  ém o t i o n n e l l e s  e t
éd u c a t i o n n e l l e s  vé c u e s .  
N ' o u b l i e z  p a s  l e s  dé v a l o r i s a t i o n s  à
répé t i t i o n .



C h a p i t r e  I I I .
Q u e  f a i r e  c o n c rè t e m e n t ?

 
3 . 1  P o s s i b i l i té  d e  c h a n g e m e n t

L a  p o s s i b i l i té  d e  c h a n g e m e n t  ré s i d e  e n  c h a c u n
d e  n o u s .  A b a n d o n n e z  l ' i dé e  q u e  v o s  s c hém a s
a c t u e l s  s o n t  g r a vé s  d a n s  l a  p i e r r e .  E n r a c i n e z
v o u s  d a n s  l a  c o n v i c t i o n  q u e  l e  c h a n g e m e n t  e s t
p o s s i b l e  p o u r  t o u s ,  y  c o m p r i s  p o u r  v o u s .
J e  v o u s  e n t e n d  dé jà  m e  d i r e ,  “ c a r  c ’ e s t
s o u v e n t  l e  p r e m i e r  p r o p o s  t e n u  p a r  m e s
p a t i e n t s” :  o u i  c ’ e s t  f a c i l e  à  d i r e ,  s i  c 'é t a i t  s i
f a c i l e  à  f a i r e  ç a  s e  s a u r a i t !” .
 C e  d i s c o u r s  e s t  c e l u i  d e s  p e r s o n n e s  q u i
j u s t e m e n t  s o n t  r e s té e s  p e r s u a dé e s  q u e  t o u t
é t a i t  g r a vé  d a n s  l e  m a r b r e ,  c o m m e  d u r a n t  l e u r
e n f a n c e .  P o u r  q u i  e n  f a i t  l e  c h a n g e m e n t
e n g e n d r e  e n c o r e  p l u s  d e  p e u r  q u e  l a  s i t u a t i o n
d a n s  l a q u e l l e  i l  s o n t .
A v e c  c e  d i s c o u r s ,  o n  r e f a i t  e n  b o u c l e  i n f i n i e
l e s  mêm e s  e r r e u r s ,  o n  r e v i s  l e s  mêm e s
s i t u a t i o n s .

J e  p e u x  v o u s  d i r e  q u e  c e l a  f o n c t i o n n e  p u i s q u e
j e  l ’ a i  f a i t  !  S i  m o i  j e  l ’ a i  f a i t ,  T O U T  L E  M O N D E     
P E U T  L E  F A I R E… .



3 . 2  L e s  é t a p e s  d u  c h a n g e m e n t

 1 .  O b s e r v e r  l e s  m a n i f e s t a t i o n s  p h y s i q u e s
e t  ém o t i o n n e l l e s .
P o r t o n s  u n e  a t t e n t i o n  p a r t i c u l iè r e  a u x
m a n i f e s t a t i o n s  d a n s  v o t r e  c o r p s .  

S e n t i r  c e  q u i  s e  p a s s e  d a n s  v o t r e  c o r p s
l o r s q u e  v o u s  v i v e z  u n e  s i t u a t i o n
dé s a g ré a b l e .

E x e m p l e  1 :  Q u a n d  j e  d o i s  p r e n d r e  l a  p a r o l e
e n  p u b l i c ,  j ’ a i  l a  g o r g e  q u i  e s t  s e r ré e  e t
a u c u n  s o n  n e  s o r t  d e  m a  b o u c h e .  J ’ a i  d e s
p l a q u e s  r o u g e s  s u r  l e  t o r s e .  e t  c e t t e  z o n e
e s t”  b rû l a n t e”

E x e m p l e  2 :  F a c e  à  m o n  p a t r o n ,  j e  n ’o s e  p a s
d i r e  c e  q u e  j e  p e n s e .
J ’ a i  l e s  m a i n s  m o i t e s  e t  j e  t r e m b l e ,  j ’ a i  l e
cœu r  q u i  b a t  t rè s  v i t e .



 2 .  P r e n d r e  d u  r e c u l

Q u i  p r o d u i t  c e s  m a n i f e s t a t i o n s  d a n s  v o t r e
c o r p s ?  

S t i m u lé  p a r  l a  s i t u a t i o n  e x té r i e u r e  q u e  v o u s
s u b i s s e z ,  v o t r e  c o r p s  ré a g i t .  
D o n c  l a  ré a c t i o n  e s t  b i e n  p r o d u i t e  p a r  v o u s ,  d e
f a ço n  i n c o n s c i e n t e .  
C ’ e s t  p l u s  f o r t  q u e  v o u s .
G a r d e r  à  l ’ e s p r i t  q u e  v o u s  n ’ê t e s  p a s  q u e  c e t t e
p e u r  o u  c e t t e  d o u l e u r .
P a r  c o n t r e ,  c e t t e  p e u r  v o u s  t r a v e r s e .
L a  p l u s  g r a n d e  e r r e u r  d e  c o n t i n u e r  à  f a i r e  c ’ e s t  d e
v o u s  i d e n t i f i e r  à  e l l e .
E l l e  e s t  l e  s i g n e  d ’u n e  i n sé c u r i té .  
S o u v e n t  u n e  p e u r  c a c h e  u n  b e s o i n .  J e  v o u s  i n v i t e
à  v o u s  f o c a l i s e r  s u r  l e  b e s o i n  q u i  e s t  n o n  a s s o u v i .
R e c h e r c h e r  u n e  s o l u t i o n  p o u r  c o m b l e r  v o t r e
b e s o i n .
E n  p e r m e t t a n t  à  l a  p e u r  d e  m e t t r e  e n  é v i d e n c e  l e
b e s o i n  q u ’ e l l e  c a c h e ,  n o u s  p o u v o n s  a l o r s  a v o i r  u n
a u t r e  r e g a r d  s u r  c e t t e  p e u r  q u i  n o u s  t r a v e r s e…



3 .  A c c e p t e r  à  1 0 0 %

 Mêm e  s i  c e t t e  m a n i f e s t a t i o n  f a i t  p e u r  o u  f a i t  m a l  ,
c e s s e z  d e  v o u s  b a t t r e  c o n t r e  v o u s .
C o m m e  j e  v i e n s  d e  v o u s  l ’ e x p l i q u e r ,  E l l e  e s t  l e
s i g n e  d ’u n e  i n sé c u r i té .

i n s t a l l e z  v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t  e t  o b s e r v e z  l e
m o i n d r e  r e l i e f  d e  c e t t e  m a n i f e s t a t i o n ,  c o m m e  s i
v o u s  a l l i e z  d e v o i r  l a  dé c r i r e  a v e c  p ré c i s i o n .  P o u r  c e
f a i r e ,  v o u s  d e v e z  p a s s e r  p a r  u n e  é t a p e  q u i  e s t
C A P I T A L :  a c c e p t e r  à  1 0 0 %  q u e  c e t t e  m a n i f e s t a t i o n
s o i t  là ,   s a n s  ré s i s t a n c e
A l o r s ,  V o u s  a l l e z  r e m a r q u e r  q u e  t rè s  v i t e ,  e l l e  v a
d i s p a r a î t r e .
P a r  c o n t r e  s i  v o u s  l a  r e f u s e z ,  s i  v o u s  p r e n e z
q u e l q u e  c h o s e  p o u r  n e  p a s  s e n t i r  v o s  s y m p tôm e s  (
m a n g e r ,  f u m e r ,  b o i r e  u n  v e r r e  d ’ a l c o o l ,  p r e n d r e  u n
a n t i - s t r e s s ,  a p p e l e r  u n e  p e r s o n n e  p o u r  n e  p a s  s e n t i r
l a  p e u r  d e  l a  s o l i t u d e )  j e  v o u s  g a r a n t i e  q u e  c e l a  v a
r e v e n i r  t rè s  r a p i d e m e n t .  P ré c i sém e n t ,  q u a n d  l ’ e f f e t
d e  l a  s u b s t a n c e  q u e  v o u s  a v e z  p r i s  a u r a  c e s sé ,
l o r s q u e  l a  p e r s o n n e  p a r t i r a .  

L e s  m a n i f e s t a t i o n s  p h y s i q u e s  e t /  o u  ém o t i o n n e l l e s
q u e  v o u s  v i v e z  s o n t  l e  ré s u l t a t  d e  q u e l q u e  c h o s e
q u e  v o u s  a v e z  vé c u  d i f f i c i l e m e n t ,  e n  m a n q u a n t  d e
sé c u r i té
A v e c  l e  t e m p s ,  v o u s  n ’ a u r e z  p l u s  b e s o i n  d e  v o u s
i n s t a l l e r  c o n f o r t a b l e m e n t ,  v o u s  a r r i v e r e z  à  l a i s s e r
c e t t e  m a n i f e s t a t i o n  p h y s i q u e  v o u s  t r a v e r s e r .  V o u s
r e c t i f i e r e z  v o t r e  a c t i o n  p u i s q u e  c e l l e - c i  v o u s  m e t  e n
i n sé c u r i té .  



A p p l i q u e z  c e s  é t a p e s  d a n s  d e s  s i t u a t i o n s
c o n c rè t e s  d e  v o t r e  v i e  q u o t i d i e n n e .  C o m p r e n e z
q u e  l e  c h a n g e m e n t  e s t  u n  p r o c e s s u s  c o n t i n u  e t
d y n a m i q u e  q u i  né c e s s i t e  p r a t i q u e  e t  e n g a g e m e n t
e t  r e s p e c t  d e  s o i .

    C h a p i t r e  I V .  E n  ré s u mé

4 . 1  Ré c a p i t u l a t i o n  d e s  E n s e i g n e m e n t s
C lé s

F a i s o n s  l e  p o i n t  s u r  l e s  e n s e i g n e m e n t s  c lé s  q u e
v o u s  a v e z  dé c o u v e r t s  j u s q u 'à  p ré s e n t .  Q u a n d
v o u s  a v e z  u n e  m a n i f e s t a t i o n  P h y s i q u e
dé s a g ré a b l e
1 /  T a i s e z -  v o u s !  R e v e n e z  à  v o u s .
2 /  L a i s s e z  là  v o u s  t r a v e r s e r
 s i  c e t t e  a t t i t u d e  e s t  n o u v e l l e  p o u r  v o u s ,
i n s t a l l e z  v o u s  e t  o b s e r v e z  - là  é v o l u e r ,  s a n s
j u g e m e n t
 A v e c  l a  p r a t i q u e  n e  r i e n  f a i r e  s e r a  t rè s  f c i l e .
3 /  A c c e p t e r  là  à  1 0 0 %
4 /  A g i s s e z .

4 . 2  I m p o r t a n c e  d e  l a  P e r sé vé r a n c e
L a  t r a n s f o r m a t i o n  p e r s o n n e l l e  e s t  u n  v o y a g e
c o n t i n u .  S o u l i g n o n s  l ' i m p o r t a n c e  d e  l a
p e r sé vé r a n c e ,  d e  l a  p a t i e n c e  e t  d e  l a  c o n s t a n c e
d a n s  l ' a p p l i c a t i o n  d e s  p r i n c i p e s  d i s c u té s  d a n s  c e
l i v r e t .  C h a q u e  p e t i t  p a s  c o m p t e .



P o u r  t e r m i n e r  c e  p e t i t  m o m e n t  p a s sé
e n s e m b l e ,  j e  t i e n s  à  v o u s  d i r e  q u e  c e  l i v r e t

e s t  u n  o u t i l  p u i s s a n t  p o u r  q u i c o n q u e
a s p i r e  à  r e p r e n d r e  l e  p o u v o i r  s u r  s a  v i e  e t

à  a t t e i n d r e  u n e  vé r i t a b l e  t r a n q u i l l i té
i n té r i e u r e .

E n  c e s s a n t  d e  v o u l o i r  c h a n g e r  l e s  a u t r e s .

E n  t e r m i n a n t  c e t t e  l e c t u r e ,  v i s u a l i s e z
v o t r e  a v e n i r  a v e c  c o n f i a n c e  e t  o p t i m i s m e .

V o u s  a v e z  l e s  o u t i l s  p o u r  r e p r e n d r e  l e
c o n t rô l e  s u r  v o t r e  v i e  e t  a t t e i n d r e  u n e
vé r i t a b l e  t r a n q u i l l i té  i n té r i e u r e .  V o t r e

v o y a g e  n e  f a i t  q u e  c o m m e n c e r  –  c o n t i n u e z
à  v o u s  o b s e r v e r ,  à  a p p r e n d r e ,  e t  à  v o u s

ép a n o u i r .

A v e c  t o u t e  m a  g r a t i t u d e .

C h r i s t a  F a n c i u l l i n o .


