DE L'OMBRE A LA LUMIERE
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RESUME DE LA
CONFERENCE

Bonjour, je suis Charlotte, therapeute et Formatrice, Fondatrice de Ihypnose moderne et immersive -
une appr‘oche intuitive et Puissarﬂ-e qui utiise la mé-l-aphor'e du royaume intérieur pour explor'er' les
Par'+9 de soi, les emotions Pr'o-(:ondes, les symboles et les ressources inconscientes. Je suis aussi co-
Fondatrice de la Dream Factory, lacodeémie des enseignements holistiques, ot 'on accompagne celles
et ceux qui veulent se former sérieusement, humainement, et sortir des Pr'o-l-ocoles r‘iaides pour
devenir des proficiens ancres, sensibles et libres. Et enfin, je suis co-autrice du livre Mon ptit
bonhomme de visudlisation, publié chez DashBook, un ouvrage destingé aux adultes, qui propose une
qué+e vers soi-méme a travers la visudlisation active, les rituels, les mé-l-aphor'es et I’explor'aﬁon
symbolique.

LA BLESSURE D'ORIGINE - POURQUOI ON SE PERD

Des lenfance, on apprend a s'odapter pour étre adimee. On developpe des
strateges de survie :

¢ On met des masques (le genti, le Fort, le parkait)

* On reéprime des émotions (la colere, la tristesse, le désir)

* On apprend a « meriter » famour
L'ego devient un 3ar‘cﬁen. I construit des murs pour nous protéger, mais
ces murs nous éloianeni- oussi de notre essence.
L'ombre commence ici. La ou on se quiH-e pour survivre.

L'APPEL DU VOYAGE - LE RETOUR A SOI

un jour, guelque chose crague. Un burn-out, une rupture, un vide existentiel. Ce nest pas une crise.
C'est un appel
Comme dans le mythe du heros, i ya:

e Le refus

* L'épreuve

e Les auides

e Etle retour a la maison
‘Tu n'es pas perdue. Tu es appelée’
Jutiise souvent la métaphore du royaume intérieur. On y entre comme dans une Forét. Cest brumeux,
c'est incertain, mais c'est chez nous.

On ne se réveile pas un matin en se disant : « Tiens, si e partais en quéte intéerieure aujour'd’hui. » Non.
Ce cheminla commence souvent dans le chaos. Dans un +r'oP-PIein. une r'uPJrur'e, un burn-out, une
sensation de vide intense. Parfois, rien de spectacuire de l'extérieur, mais a lintérieur, tout est deveru
trop lourd, trop serre, trop éloigneé de ce gquon sent étre juste.

R D) octorlstin_emglilon
=L} ACADEMIE DREAM FACTORY



Cest corfy%rxe-Lun éd}} sourd, une voix gquon nentendoit plus, qui recommence a murmurer Ce nest
pas une crise. C'est un appel Et cet appel c'est celi du retour a soi.

Mais 90uy§n+, oh b)grepuse. Parce que revenir a soi, c'est accepter daller voir ce quon a évite
% Pendan+ des années. C'est remettre en question des pans entiers de notre vie : nos choix, hos
relations, nos conditionnements, nos roles. C'est remetire en question hotre personnage. Et ca Fait
peur. Alors au debut, on resiste. On Fuit. on veut que ca sarréte, pas que ca se tronsforme. On veut
des solutions, pas un voyage intérieur. Et pourtant.. c'est bien de ¢a quil s'agit.

Ce voyaae—la ressemble au m\/+he du héros - ou de Ihéroine. Tu sais, cette structure qu'on retrouve
dans les contes, les Fims, les 3r'andes histoires initiatigques. Il y a dabord un monde ordinaire, dans lequel
tout semble Fonctionner, méme si quelque chose cloche. Puis | y a I‘aPPeI. Le moment ou la vie vient
nous chercher. Ensuite vient le refus, puis lentrée dans linconnu, les épreuves, les rencontres, les
dlies, les ennemis intérieurs, et enfin. la transformation. Le retour a la madison Mais une maison
intérieure. Un royaume retrouvée.

Et cest la gue la mé-l-aphor'e du royaume intérieur Pr'end tout son sens. Parce que ce retour a soi
nest pas linéaire. Il est symbolique. On entre dans une Forét interieure, dense, mystérieuse. Il y a des
clairieres de clarte, des maradis démotions anciennes, des grottes ou dorment nos peurs. Et il y aun
trone. Un trone abandonné. Celui de ta souveraineté. De ta veérite. De ta puissance. Le retour a soi
c'est oser c:-‘\/ asseoir a houveau. Pas pour dominer. Mais pour gouverner depuis lintérieur.

Et tu sais quoi ? Tu nas pas besoin de tout compr'endr'e pour Laire ce Pa;—la. Tu nas pas besoin
davoir toutes les réponses. Tu as juste besoin de te rendre cﬁsponilole a cette voix intérieure. De ne
plus la Laire taire. Daccepter de ne plus savoir. C'est dans ce vide que se gisse la vérité.

Alors si aujourdhui tu te sens perdue, éparpilée, videe. et si ce nétait pas une Fin ? Et si c'était un
début 2 Et si ce chaos était en rédlité une initiation ? L'entrée daons ton royaume intérieur. L'espace
ou tu ne trouveras peut-étre pas ce que tu cherchais.. mais sGrement ce que tu -Puyais. Et ce que tu
-Pux/ais... pourtait bien étre ta plus 3r'ande lumiere.

VISUALISATION GUIDEE
le serbiont du netewt & sei

Ferme doucement les yeux.

Et loisse ton corps deposer ce quil na
plus besoin de porter.

Inspire  profondement. et expire

lentement.
Encore une fois..

Inspire, et sens lair entrer dans ton
ventre..

Puis expire, comme si tu relachais un
poids invisible..

Tu es en sécurité ici. Tu peux te
deposer-
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Parce qde"’ ce voyaée n'est pas +héor'ique, J‘ai envie de +‘y Faire 3oa+er'. Pas avec ton mental, mais
“avec tonh imaainair‘é, ton ressenti, ton corps. Laisse-moi +‘y emmener. Ferme doucement les yeux, si tu

Lk g

le souhadites. Et si ce nest pas Poc:-silole la maintenant, écoute simplemerﬂ- en laissant les imaaes venir a
to, comme dans un réve eveile. Respire Propondémenf.. et relache tout ce que tu crois devoir
contréler. Tu nN'as rien a réussir. Tu es Jus+e en train de revenir a toi

Imagine maintenant que tu te tiens au bord dun sentier. Un chemin borde darbres, de sience.. peut-
étre un peu de brume. C'est un lieu que tu ne reconnais pas avec ta téte, mais ton cceur, lui, s'en
souvient. |l y a comme un aPPeI. Tu ne sais pas ou il méne, mais tu sais que c'est Ju6+e d‘y dller. Alors tu
Fais un pas. Puis un autre. Le sol est ferme. Tu te sens en securite.

Au Fur et a mesure que tu marches, tu laisses tomber derriere toi des poids invisibles. Un jugement.
Une peur. Un role. Comme si tu te déshabilais symlooliquemenf Tu ne Perds rien Tu reviens c:-implemen+
a lessentiel. Autour de toi la nature chanae. Tu entres dans ton royaume intérieur. Un royaume riche,
vivant, Pr'o-(:ond. Iy a des montagnes dintuition. Des rivieres démotions. Des cavernes ot sommeilent
des souvenirs. |l y a peut-étre des portes Fermeées.. ou des trésors oubliés. Tu es chez tai ici.

Et soudain, dans une clairiere, tu apercois une sihouette. Petite. Fragie. C'est ton enfant intérieur. |
est la. | Yattendait. 1| ne te juge pas. Il te reconndit. Tu tapproches doucement. Tu le reaar‘des dans les
yeux Peut-étre qu‘il Pleur'e. Peut-étre qu‘il sourit. |l Peu+ aussi avoir peur. Laisse-le étre ce qu‘il est.
Laisse-toi étre ce que tu es.

Tu t'agenouiles a sa hauteur. Et tu lui dis interieurement, de la facon la plus sincere possible -

« Je suis la. Je te vois. Je ne te Fuis Plus. Tu peux étre comme tu es. On va avancer ensemble
maintenant. »

Reste avec lui un instant. Laisse venir les émotions, les imaaes, les sensations. |l n‘\/ a rien a Forcer.
Juste a ressentir. Tu peux méme lui tendre la main. E+ repar‘ﬁr, ensemble, sur le sentier.

Quand tu es préte, tu peux revenir doucement ici Bouger tes doiaJrs, tes orteils. Et ouvrir les yeux

Le voyoge he Lait gue commencer.

TRAVERSER L'OMBRE
le shodeus weorl

Quand on commence ce retour a soi ce
n'est pas la lumiere qu'on rencontre en
premier. C'est souvent lombre. Et cest
la que beoucoup de gens Font demi-tour.
Parce gu'on hous a appris que ce qui est
sombre est danaereux, quil Faut leéviter,
quil Faut rester positif, lumineux, « aligne
» Pourtant, c'est dans lombre que se
coche la vérité que tu nas jomais eu le
droit dexprimer.
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L'ombre, ce nest pas un monstre. C'est une part de toi qui a été mise de cote, car elle ne cadrait
pas avec ce quon attendait de toi Ta colere, parce quon ta dit que ce netait pos joli chez une File.
Ta tristesse, parce quil falldit étre Fort Ton désir, ton ambition, ton intensite, ta créativite méme.
toutes ces parts quon a reprimees pour étre adimée, validee, intégree. == ‘
Mais elles ne sont pas mortes. Elles sont juste dans un coin sombre. Et elles attendent que fu viennes
les chercher.

Le shadow work, ce nest pas un outil & la mode. C'est un acte de courage. Cest dler rencontrer
ces Par'+6 bannies avec douceur et lucidité. C'est reconnditre que tu nes pas Ju6+e ton imaae, ton
sourire, ta bienveilonce aPPar‘erﬂ-e. Tu es aussi tes zones 3\"’1666, tes incohérences, tes envies
contradictoires. Et c'est ok. Personne ne devient libre en restant Par'-(:aH-.

Concretement, fombre se manifeste par des réoctions disproportionnees, des schemas répéﬁﬁ-(:s,
des sabotages quon ne comprend pas. Parfois, ce nest pas violent. C'est plus subtil - une lassitude,
une perte de goGt, un repl, un sentiment diffus de ne pas étre « dlignée » Et on a tendance a vouloir
« réger » ca vite. Positivité toxique, rituels magiques, Fuites spirituelles.. Tout souf ressentir. Tout
souf descendre dans la grotte.

Mais voila = tant que tu refuses de voir lombre, elle clir'iae ta vie depuis larriere-plan Ce que tu
n‘accep+es pas en to, tu le Pr'ojeHer'as sur lautre. Ce gue tu refuses de sentir, ton corps
I‘exprimer'a. Ce que tu caches 4 lintérieur, la vie te le montrera a lexterieur.

Alors au lieu de Fuir, tu peux apprendre a tasseoir avec fombre. Ala reaarder sons peur. A lui dire :
« Je ne suis pas la pour te Juaer'. Je suis la pour Yécouter. »

Parce que derriere chague part dombre se cache un besoin Pr'o-(:ond, une blessure ancienne, ou une
ressource hon assumée.

Oui, Par'-(:ois, lombre est ton pouvoir moal cﬁr'iaé. Ta vérité +r'oP Iona+emps muselée. Ta lumiére qui, Faute
despace, a pourri dans une cave.

Le shadow work ne te rendra pas Par'-(:aife. I te rendra entiere Et cest la que la vraie lumiere
commence : pas une lumiere qui éblouit. Une lumiere qui éclaire tout, méme ce gu'on PensaH- devoir
cacher.

RETROUVER L'ENFANT INTERIEUR

Derriere chague Par'+ dombre, i y a souvent une chose : un enfant
blessé. Un enfant quon a oublie, ignore, ou guon a Force a 3r'ancﬁr' trop
vite. | est +oujour'c:~ lo, +aPi quelque Par'+ en nous. Pas dans un coin
ésotérigque de Idme, non Mais dans nos reactions disproportionnées,
dans nos peurs détre rejetee, dans nos blessures dobandon dons ce
besoin détre reconnue, sauvée, rassurée.

Cet enfont intérieur, c'est celui ou celle que tu étais avant de devoir
+‘adap+er‘. Avaont les masqgues, avant les rdles. | Por'+e la memoire de ce
que tu as vécu sans pouvoir le hommer. || a enr'eaisi-r'é chaque tension,
chague sience, choque dbsence damour ou découte. Et aujourdhui
encore, | cherche a te Parler‘. A se Faire entendre.

Quand tu teffondres sans comprendre pourquoi c'est lui Quand +u te
sens r'eje+é~e pour un c:-imple non cest lui Quand tu cherches
désespérémerﬁr a Plair'e, a sauver, a controler, c'est lui. | ne cherche
pas a te Faire moal. | cherche a te proteger. Comme il a toujours Fait.
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Le Pr'ololéme, c'est gu'on continue de I’ianor'er'. Cu pire : on lui Par'le comme hos Par‘erﬂ-s, nos Pro@s,
nos éducateurs. On lui dit : "Tais-tol T'exogeres. Tu Fois chier. T'es trop Et on continue de le rejeter.
en croyant “Yravailer sur soi.
Mais voila : 'enfFant interieur ne veut pas gue tu le cor'r'iaes. Il veut que tu le consoles. | nattend pas un
parent Par'-(:aH-. Il attend juste que quelguun, un jour, vienne i dire -
‘Je te vois. Je ne te laisserai plus seule. Tu os le droit dexister
Alors commence par des choses simples. La Pr'ochaine Fois que tu sens une émotion Forte monter,
ne cherche pas a la controler. Pose simplemerﬂ- la main sur ton ceeur, respire, et demande-toi -
‘Quel age Jai la, dans cette reéaction '

Et ou lieu de te Juaer', Par'le—+oi comme tu aurais eu besoin qu'on te Par'le. Avec douceur, avec
présence, avec respec+.
Tu peux aussi écrire a ton enfont intérieur. Pas pour ‘travailler dessus', mais pour renouer. Lui dire
ce que tu n'as Jamais osé lui dire. L'écouter. l_‘imaainer'. Le dessiner, méme. Le ldisser exister.
Et rappelle-toi - cet enfant nest pas Falble. Il est vivant. C'est Wi qui sait rire Fort, réver 3r'ancl, amer
sans condition. Le retrouver, ce nest pas réar'esser'. Cest récupérer ta vitdlité, ta spon+anéi+é, ta
Vvérité.
Tu ne peux pas avancer sans lui. Pas vrament. Pas Pr'o-(:ondémenf Car || est la cle de tout. L'enfant
intérieur, c'est la racine. Et sans rocine, larbre s'effondre a la premiere tempéte.

LUMIERE ANCREE

A ce stade du voyage, on Pour'r'aH- croire que la lumiere, c'est I’objecﬁ-(: Final. Que c'est ce vers quoi
on doit tendre. Qu'apres avoir visitée lombre, traverse les blessures, retrouve l'enfaont intérieur.. on va
enfin devenir cette version lumineuse, paisible, ‘dlignee’ quon réve dincarner.

Mais la lumiere dont Je Par'le ici. n'a rien a voir avec un état -(:iaé, ni avec une imaae Par'-(:ai+e de soi
C'est une lumiére vivante, mouvante, traversante. Ce nest pas une lumiere qui hie lombre. C'est une
lumiere qui inclut tout ce qu'on est.

La wraie lumiere, ce nest pas étre +oujour'9 came, +oujour'9 centrée, +oujour'9 inspirée. Cest étre
capalole daccuellir tout ce qui te traverse, sans te renier. C'est Pouvoir' ressentir ta coléere sans +’y
perdre. Ta vunerabiite sons teffondrer. Ton besoin sans te juger. C'est pouvoir dire -

'Je suis tout ca Et je maime dans tout ca'
La lumiere ne vient pas effocer ce que tu as traversé. Elle vient donner un sens a ce que tu as
vécu. Elle ne gomme pas les cicatrices. Elle les éclaire. E+ c'est en cela qu‘elle 3uér'i+ : pos en te
tronsformont en quelqu’un dautre, mais en te ramenant a qui tu as +oujour'c:~ éte, derriere les
blessures, les adap+a+ion9 et les masques.

Alors ne cherche plus a briler pour gu'on taime.

Ne cherche plus a guérir pour mériter ta place.

Ne cherche plus a devenir outre chose.

Reviens simplemen+ a ton centre. A ton royaume intérieur. Ce lieu sacré ou toutes tes Par'+9 ont leur
Place. Ou méme ta -Pr'aaiIH-é a une valeur. Ou méme ton chaos est accueili.

Tu nos pas besoin détre Par'-(:aH-e. Tu as juste besoin détre presente. Ancrée. Vivante.

Et c'est co, pour moi, la vraie lumiere :

une preésence consciente, enracinée, libre, entiere.

Une lumiere qui he renie rien. Qui éclaire tout.

Une lumiere qui ne vient pas de l'exterieur.. mais de ton retour a la maison
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Si tu es la aujour'd‘hui, c'est que quelque chose en toi cherche un passoge. Une voie. Une réponse. Un
aPaisemenf Peut-étre méme un sens.

Mais ce que je veux te dire, du fond du cceur, cest que tu res pos perdue Tu es déja en chemin Et
ce simple Fait de te questionner, de douter, de ressentir. prouve gue quelque chose en toi est en
train de s'éveller. Tu nas pas besoin détre réparée. Tu has Jamais été cassée. Ce nest pas parce
que tu Por'+es des blessures que tu es Fable. Au contraire. Cest parce que tu continues daimer,
malar'é tout, que tu es Puissan+~e.

On ta peut-étre Fait croire que tu devdis devenir une meileure version de toi-méme pour mériter
lamour, la paix, la réussite. Mais ce nest pas vrai. Tu nas pas a te mériter toi-méme. Tu as Ju6+e a te
retrouver.

Alors si tu ne sais pas par ou commencer, commence . Par te dire -

Et ce voyoge, tu ne le fais pas seule. Tu es accompaanée, soutenue, 3uidé~e, méme quand tu ne le vois
pas encore. Ton ame sait. Ton corps sait. Tes ombres savent.
Iy a pas de voie toute tracee. | ny a pos de "bonne"' maniere de se reveiler. | ny a que ton rythme,
ton espace, ton Ianaaae intéerieur a redécouvrir. La lumiere gue tu cherches nest pas une destination.
Cest un état de présence a toirméme. Une maniere de te tenir dans ta vie, debout, wulnerable et libre
a la Fois.
Alors oui, ca demondera du couroge. Mais c'est ce genre de courage-la qui change ure vie -

le courage doser étre soi sans masque, de reaar‘der son ombre sans honte, dadimer son histoire
sans la réécrire.
Et si tu ne devais retenir guune chose de ce moment ensemble, gque ce soit celle-ci -
'‘Méme dans lobscurite, tu es déja sur le chemin Continue davancer, méme a petits pas. Ton ame
saura te 3uic{er."




3 JOURS POUR FAIRE
DE LA PLACE A TON
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UN JOUR UNE OMBRE

un jour, une ombre.

Pendant 3 jours, tu vas créer un espace symbolique pour accueilir consciemment une part de toi que
tu as tendance a Fuir ou a ignorer. Pas pour la corriger. Pas pour la juger. Juste pour lui Laire de la
Place.

Jour | : Observe une réaction Forte (colere, repli Jdlousie, culpaloiliJré...) et note-la sans Ju@emenf Quelle
est lémotion ? Quest-ce quelle vient protéger ? Quel besoin Pr'o-(:oncl se cache en dessous ?
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UN JOUR UNE OMBRE

Jour 2 : Ecris une letre a une part de toi que tu as toujours jugée ou rejetée. Parle-lui comme si tu
vouldis la comprendre, pos la Laire disparditre. Donne-lui un nom si tu veux. Une Forme. Une voix.
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Jour 3 : Visudlise ton enfant intérieur. Reconnecte-toi a lui ou elle. Demande-ui ce dont iVelle a besoin
aujour'd’hui. Puis pose un acte symbolique pour lui montrer que tu es Prés a léecouter vrament : une
parole, un dessin, un temps pour soi

Volutpat officia duis semper nun. . tincidunt tempus i jq7q 7
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Jour | : Observe une réaction forte et note-la sans Juaemenf Quel est le

besoin caché 2
Jour 2 : Ecris une lettre a une part de toi que tu caches souvent (ex :
la colere, la peur, la tristesse).

Jour 3 : Visuadlise ton enfant intérieur et dis-ui simplement - "Je suis la. Tu
peux exister'

Ces trois petits pas sont déja des actes de reconciliation.
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